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ًیبس ثِ ّیچ ٍرِ ضوب را اس خَاًذى ول وتبة ثی ثَدًذ؛ ثٌبثزایيهْوتز  اس سبیز هغبلت وتبة ثِ ًظز هي ًىبتی است وِ ،ایي خلاصِ

 تَاًذ ثِ ػٌَاى یبدآٍر ثؼذ اس خَاًذى وتبة هَرد استفبدُ لزار گیزد.ًخَاّذ وزد ٍ صزفب هی

 ثزای ایي وتبة ٍرَد دارد. دیگز اس دوتز ػلی صبحجییه تزروِ 

 .است اس هغبلت ایي وتبة ثِ ػٌَاى هزرغ استفبدُ وزدُ ضخصیت ضٌبسیدر دٍرُ  هتونسبیت ٍسیي 
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گیزد ٍ ثز ثْجَد ٍ اصلاح رٍاثظ ریشی ضذُ ٍ تمزیجب ّویطِ رٍاثظ لجلی را ًبدیذُ هیاًتخبة پی ئَریتالؼیت درهبًی ثز هجٌبی ٍ

 ای خَة ثیي هزارغ ٍ هطبٍر ثستگی دارد.هَفمیت در ایي ًَع هطبٍرُ ثِ ایزبد راثغِ وًٌَی توزوش دارد.

ام( اس افؼبل استفبدُ وٌین ن. ایٌىِ ثزبی استفبدُ اس صفبت ٍ اسبهی )هي افسزدُوٌیهی رفتبرهب اس ثذٍ تَلذ تب لحظِ هزي یىسزُ 

ّبی تَاًین اًتخبةتز اس آى هیاین ٍ هْنضَد وِ ثفْوین خَدهبى رفتبرهبى را اًتخبة وزدُام( ثبػج هی)هي خَدم را افسزدُ وزدُ

 دیگزی ّن داضتِ ثبضین.

ثب سًص: ًظزش را در هَرد وبرّبیی وِ دٍست دارد سًص اًزبم دّذ تغییز دّذ ٍ در دٍ راُ پیص پبی فزد در هَارِْ ثب هطىل 

 ثزخَرد ثب سًص تزذیذ ًظز وٌذ.

 :[زارغثزخَرد ثب هُ درًىبت ]

 این هٌزز ثِ تزن هغت هیطَد.اًتخبة ٍ ایٌىِ احسبس ثز هب ػزض ًطذُ، ثلىِ اًتخبثص وزدُ ئَریتسدُ هجبًی هغزح وزدى ضتبة -

 وٌذ.جبل یه راثغِ ثذ وِ در آى وس دیگزی را ثخبعز احسبسص سزسًص هیپلِ پلِ ثِ دً -

گَیذ رَاة دادى سخت است، یؼٌی رَاة را هیذاًذ ٍلی ًویخَاّذ ثگَیذ ٍ احتوبلا هزجَر خَاّذ ضذ ثِ ًمص ثیطتز ٍلتی هی -

 آهذُ اػتزاف وٌذ.خَدش در ٍلبیغ پیص

 پیص اس وست اعلاػبت وبفی رارغ ثِ هَضَع(. زارغ رَاة دّن )تبّبی هُلشٍهی ًذارد ّویطِ ثِ سَال -

 فْوبًن وِ هیتَاًست ثْتز ػول وٌذ.ون ون ثِ اٍ هی -

 ثبیذ هٌتظز یه فزصت ثبضن تب درثبرُ اًتخبة ٍ اًتخبة وزدى فىز وٌذ. -

 هٌذم.ثِ خَاستِ تَ ٍ اًتخبة تَ ػلالِ 1ًذارم، ای ثِ پذر ٍ هبدرتهي ػلالِ -

 ّبی ثْتزی داضتِ ثبضذ.ّبی هختلف، اًتخبةتَاًستِ در هَلؼیتثفْوذ هیلزار دادى فزد در ٍضؼیتی وِ  -

 .فىز وزدى ٍرَد ًذارد ًَضتي ًبهِ ٍ فزصت فىز ثزای عزف همبثل ثِ ربی صحجت تلفٌی وِ ایي فزصت -

 ضَد.ّب احسبس وٌٌذ وبری ثزای اًزبم دادى در رْت هخجت دارًذ، حبلطبى ثْتز هیٍلتی آدم -

وطذ تب فزد اس دًیبی ویفی هب ؼذ اس یه راثغِ تلخ، عجیؼی است، هذتی عَل هیاحسبس ثذثختی وزدى ثهذتی غوگیي ثَدى ٍ  -

 خبرد ضَد.

 ئَریتوٌتزل هَحز در  وٌٌذ وِ ثیطتزیي ٍ هَحزتزیي وٌتزل را ثز سًذگی خَد داضتِ ثبضٌذ.ّب ّوَارُ ثِ ًحَی رفتبر هیاًسبى

 هبى را ثِ ضىل هؼمَلی ارضب وٌین.درٍى دًیبی ویفیّبی اًتخبة یؼٌی عَری رفتبر وٌین وِ ػىس

تغییز -2ّب، تغییز خَاستِ-1ّب هَارِ ّستین: خَاّین اًتخبة رفتبر دردًبوی هخل افسزدگی را هتَلف وٌین ثب ایي گشیٌٍِلتی هی

 ّز دٍ. -3ػول 

                                                           
1
 پزداسًذ.ّب ٍ ... هیهطىلات در گذضتِ ٍ تبحیز تزثیت ٍالذیي ٍ صى یبثیریطِرٍاًطٌبسی ثخص سیبدی اس فزایٌذ درهبى را ثِ  ّبیٍشرثسیبری اس  
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 ٍاسغِ ٍ هستمین ًیست.یه اًتخبة ثیافسزدگی ّن هخل سبیز رفتبرّبی هب یه اًتخبة است، الجتِ هخل راُ رفتي ٍ حزف سدى 

 ایي چْبر هَلفِ اس ّن هستمل ًیستٌذ. رفتبرولی در ًظزیِ اًتخبة چْبر هَلفِ دارد: ػول، فىز، احسبس، فیشیَلَصی.

ضوب ثِ ایي دلیل هؼتمیذ وِ رٍی احسبستبى وٌتزل هؼٌی ثَد. اگز هب ًمطی در ثْجَد ضزایظ رٍحیوبى ًذاضتین هزارؼِ ثِ هطبٍر ثی

تَاًذ هستمین تصوین ثگیزد احسبس خَثی ّیچىس ًوی ًذاریذ وِ رٍی احسبستبى هخل ػول ٍ تفىزتبى وٌتزل هستمین ًذاریذ.

ایي چْبر هَلفِ ٌّگبم اًتخبة رفتبر ولی ّوشهبى ػول  وٌتزل غیزهستمین رٍی احسبس ٍ فیشیَلَصی خیلی سیبد است. داضتِ ثبضذ.

 افىبرهبى وٌتزل هستمین دارین.وٌٌذ ٍلی هب فمظ رٍی اػوبل ٍ هی

وٌیذ وِ ثیص اس ّز فزد دیگزی ثِ ضوب وٌن، ضوب ثِ ایي دلیل آى فىز را اًتخبة هیهوىي است ثگَییذ افىبرم را خَدم اًتخبة ًوی

 تبى وٌتزل داضتِ ثبضیذ.وٌذ رٍی رٌجِ خبصی اس سًذگیووه هی

 این فىز خَثی است.وٌین، چَى در آى لحظِ تصَر وزدُغلتیذى رٍی وبوتَس را اًتخبة هی هب ثبرّب در سًذگیوبى

 2ّبی هَرد ًظز در دًیبی ٍالؼی هب تب حذ اهىبى ارضب ضَد.وٌین دًیبی ویفی خَد را عَری وٌتزل وٌین وِ ػىسهب سؼی هی

َّرهًَی ٍ هطىلات  اختلالات ذ،ثّوبًمذر وِ هسئَل درد ًبضی اس وَثیذى سزهبى ثِ دیَار خَدهبى ّستین، هسئَل احسبس 

 ّن خَدهبى ّستین. وبىًبضی اس افسزدُ وزدً رسوی

 ّبست.وزد، ایي وبرش هصذاق پزیذى داخل وبوتَسافسزدُ ثَدى آى هزارغ ثیص اس ّز چیش دیگزی اٍ را ثز سًذگیص هسلظ هی

 وٌذ.ٍلتی درد ٍ رًذ افسزدُ ًجَدى ثیطتز اس افسزدُ ثَدى ثبضذ، فزد ثِ هطبٍر هزارؼِ هی

 ضَین، در استفزاؽ ایي هَلفِ فیشیَلَصی است ٍ در افسزدگی، احسبس.ب رٍی هطَْدتزیي هَلفِ رفتبر ولی هتوزوش هیه

ایي ًگبُ  تَاًیذ ثِ هذد دستَر سثبى اس هسئَلیت فزار وٌیذ.گیزی است، ًویپذیزی ٍ سختدًیبی ًظزیِ اًتخبة، دًیبی هسئَلیت

وٌٌذ وِ اس افسزدُ ضذى ثْتز ّبیی هیّب ثذٍى آضٌبیی ثب ًظزیِ اًتخبة، اًتخبةخیلی ًَػی ثبسًگی در تؼزیف آسادی ضخصی است.

َاّذ وزد ٍ دًجبل یه اًتخبة ایذ، ضوب را هتحَل ختفىز ثِ ایٌىِ خَدتبى افسزدُ ثَدى ثؼذ اس وبّص حمَق را اًتخبة وزدُ 3است.

 ثْتز خَاّیذ رفت.

 یه اس هب ثِ آى ًیبس ًذارین. هؼٌبست ٍ ّیچًبراحت ثَدى ٍ احسبس ثذثختی ثی

                                                           
2
 وًٌَی ریطِ ثسیبری اس هطىلات است. ایي ػذم توبیل ثِ تغییز ٍ حفظ ٍضؼیت 
3
ّب گوبى وٌٌذ هزجَر ّستٌذ وِ وبر خبصی را اًزبم ّبی ػولگزا، حبل ثْتزی دارًذ در ربهؼِ لبثل هطبّذُ است. اسبسب ٍلتی اًسبىایي ٍالؼیت وِ اًسبى 

 دٌّذ، حس خَثی ًخَاٌّذ داضت.
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اش ایي سًذ ٍ در ػیي حبل هؼٌبی تلَیحیثِ راثغِ پشضه ٍ ثیوبر لغوِ هی« ؟حبلت چغَرُ»در رَاة سَال « حبلن خَثِ»درٍؽ 

 ایي سَال ایي پیبم را «؟یخَاّی چىبر وٌاهزٍس هی»سَال ثْتز ایي است:  تَاًذ حبل ثیوبر را ثْتز وٌذ.پشضه هی "فمظ"است وِ 

 ام.ّبی آهبدُ ثزای ثیوبراى ثزای الذام داضتِّویطِ ّن رَاة تَاًذ ثزای ثْتز ضذى حبلص وبری ثىٌذ.دارد وِ اٍ هی

ٍلتی وٌتزلی رٍی سًذگی خَد ًذارین، فیشیَلَصی ثب ایي ػذم وٌتزل درگیزی  ّب یه رٌجِ رٍاًطٌبختی ّن دارًذ.خیلی اس ثیوبری

 تَاًین فیشیَلَصی وبهلا ثٌْزبری داضتِ ثبضین.دردًبوی پیذا خَاّذ وزد، ٌّگبم ًبوبهی ًوی

 :سِ دلیل افسزدُ وزدى خَد

 مهار عصبانیت-1

 ُ اس رفتبر ولی فغزی ثِ ًبم ػصجبًی وزدى خَد هی افتٌذ.ّب وٌتزل هَحزی ثز سًذگیطبى ًذارًذ، فَرا ثِ فىز استفبدٍلتی آدم

این ثِ آى وٌذ ٍ چَى اس دٍراى عفَلیت اس آى استفبدُ وزدُّبی هب ثِ ٍدیؼِ ًْبدُ ضذُ ٍ ثِ سًذُ هبًذى هب ووه هیػصجبًیت در صى

 وٌین.ػصجبًی هی هبى را ارضب وٌین، خَدهبى راتَاًین تصَیز هْوی در دًیبی ویفیوٌین، ٍلتی ًویػبدت هی

تزیي وزدى یىی اس لَی دّذ. افسزدُّب ًیست ٍ رَاة ًویفْوین وِ ػصجبًی وزدى راّی ثزای رسیذى ثِ خَاستِثِ هزٍر هی

هْبروزدى وبهل ػصجبًیت خَد  داًٌذ.اًذ، ّزچٌذ خَدضبى ایي را ًویّب ثزای هْبر ػصجبًیتطبى پیذا وزدُّبیی است وِ اًسبىرٍش

ّبی سًبضَیی ٍ خبًَادگی افسزدُ وزدى خَد رلَی ثسیبری اس خطًَت ضَیذ.ثزد. ثِ ّویي دلیل خیلی خستِ هیهیخیلی اًزصی 

 ّب هٌبعك رٌگی خَاّذ ضذ.ّب ٍ خبًِگیزد. اگز ٌّگبم ًبوبهی خَدهبى را افسزدُ ًىٌین، خیبثبىرا هی

ّب ثزای ایي یؼٌی رفتبر وٌتزلی ثْتزی پیذا وزدُ: خَدوطی.ضَد، ّب افسزدُ وزدُ، ًبگْبى خَضحبل هیٍلتی وسی وِ خَد را هذت

گیزًذ سًذگی ارسش اداهِ دادى ًذارًذ ٍ ػصجبًیت را ثِ سوت ػذاة هْبر وزدى ػصجبًی وزدى خَد اًمذر سیبد است وِ ًتیزِ هی

 وٌٌذ.خَدضبى هؼغَف هی

 کمکم کن-2

ثزای ثسیبری  ست.ا ثِ دیگزاى تزیي ضیَُ هخبثزُ ایي پیبمٍ لَیتوبس است ٍ هَحزتزیي خَاّی ثذٍى الافسزدُ وزدى یه ًَع ووه

اگز  وٌذ.ّب رًذ ٍ ػذاة ضذیذ افسزدُ وزدى خَد ثِ وٌتزل وٌٌذگی ًبضی اس آى هی ارسد ٍ درخَاست ووه را هطزٍع هیاس آدم

 ضىٌذ.ایي غزٍر هب را هی ػزضِ فزض ضَین.ثذٍى ػذاة اس دیگزاى ووه ثخَاّین هوىي است ثی

ّبیی فْوٌذ اًتخبةگذارین دیگزاى هب را ثب افسزدُ وزدى خَد وٌتزل وٌٌذ، ثِ حبل آًْب دل ثسَساًین، هیاگز ّوشهبى ثب ایٌىِ ًوی

 ثْتز اس افسزدُ وزدى خَد ّن دارًذ.
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 اجتناب-3

در حمیمت اس اخزاد هزذد  ٌین.وتزسین، خَد را افسزدُ هیخَاّین اًزبم دّین ٍ یب اس اًزبم آى هیثزای اًزبم ًذادى وبری وِ ًوی

 وٌین.دّین ٍ ثِ ایي صَرت وبرهبى را هَرِ هیتزسین ٍلی در ظبّز خَدهبى را افسزدُ اس اخزاد وبر لجلی ًطبى هیاس وبر رذیذ هی

یگزی ایذ یب ًِ خَدتبى را هزجَر وٌیذ ثزای حتی یه سبػت اًتخبة دثزای ایٌىِ ثجیٌیذ خَدتبى افسزدُ ثَدى را اًتخبة وزدُ

هتَرِ خَاّیذ ضذ وِ در  4وٌٌذ ّن ّوزاّتبى ًجبضٌذ.ثىٌیذ، هخل دٍیذى یب لذم سدى، سؼی وٌیذ دٍستبًی وِ ثب ضوب ّوذردی هی

 وٌیذ.آى یه سبػت خَدتبى را افسزدُ ًوی

تبرش را ػَض وٌذ راّی رش تغییز خَاستِ یب رفتبرتبى ثزای هْبر افسزدُ وزدى خَدتبى ٍرَد ًذارد. آى هزارغ اثتذا سؼی وزد رف

 (.اش ثیزٍى وزداش را ػَض وزد )تصَیز سًص را اس دًیبی ویفی)تب سًص ثزگزدد(، ٍلتی تبحیز ًذاضت، خَاستِ

هخبل هطىل للجی ٍ  ّبی هبست.ّبی رسوی )وِ هزثَط ثِ هَلفِ فیشیَلَصی رفتبر ولی است( ّن اًتخبةدلیل ثسیبری اس ثیوبری

 للجی ضوب ًمص دارد. تز است در ثیوبریًبوبهی ّن وِ اس استزس لَی استزس ٍ سیگبر.

آهذ، در احز وزد، فبرؼِ ثِ ثبر هیآى هزارغ ثِ ایي دلیل افسزدُ وزدى خَد را ثزگشیذ وِ اگز ثذیي عزیك ػصجبًیتص را وٌتزل ًوی

-خَد را اًتخبة وزد وِ راثغِ آًغَر وِ هیاٍ ثِ ایي دلیل افسزدُ وزدى  اًتخبة ایي رفتبر ولی، ضیوی هغشش ّن تغییز وزد.

 خَاست پیص ًزفتِ ثَد.

دٌّذ ًبراحتی خَد را ثِ ثیوبری رٍاًی یب ّب حبضزًذ ثپذیزًذ وِ اضىبل هْوی در سًذگی آًْبست، آًْب تزریح هیػذُ ووی اس آدم

 ًبثٌْزبری ضیوی هغش خَد ًسجت دٌّذ.

-ی ػبدی است، چَى هَلفِ فیشٍلَصی ػول یب فىزی است وِ اًتخبة وزدُضیوی هغش هزتجظ ثب احسبس، ّزچِ وِ ثبضذ یه ضیو

ایي ضیوی هغش ػلت افسزدُ ضذى ًیست، ّوبًغَر وِ ػزق وزدى ػلت دٍیذى است، ثلىِ اًتخبة افسزدگی یب اًتخبة دٍیذى  این.

 ػلت اصلی است.

وٌٌذ ٍلی د ضَد، چَى ایٌْب حس ثْتزی ایزبد هیثب وبّص هَاد ضیویبیی درٍى هغش ثِ ٍسیلِ دارٍ، هوىي است فزد ثِ آًْب هؼتب

آٍردًذ دارٍّب لذت چَى ریطِ )هطىلات ارتجبعی( ّوچٌبى ٍرَد دارد، ثبس ّن ثزای احسبس خَة داضتي ثِ ایي دارٍّب ًیبس است.

 ّب ًیبس دارین.آفزیي ًیستٌذ، ثزای ضبد ثَدى ثِ آدمٍلی ضبدی
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ین، ت وِ در ثسیبری اس هَارد، احسبس تبثغ ػول است ٍ ًِ ثزػىس در ربّبی هختلف وبرثزد دارد. هخلا هب هٌتظز اًگیشُ ثزای اًزبم یه وبر ّستایي حمیم 

-ار اس اّوبلزای فزوِ ث "دلیمِ 5اًزبم دادى یه وبر ثزای فمظ "حبل ایٌىِ پس اس ضزٍع آى وبر، اًگیشُ ٍ ضَق اًزبم آى ًیش ثِ ٍرَد خَاّذ آهذ. تىٌیه 

 ضَد ثز ّویي هجٌب استَار است.وبری تَصیِ هی
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ثزد. ّزچِ هزدم درهبًی خَة ًیبس ثِ ایي دارٍّب را اس ثیي هیام. رٍاىتزَیش ًىزدُ هي ّزگش در عَل دٍراى عجبثتن دارٍی اػصبة

ٍ اس آى استفبدُ وٌٌذ هیشاى هصزف ایي دارٍّب ووتز خَاّذ ضذ. توبم اختلالات رٍاًپشضىی رش  5ثیطتز ثب ًظزیِ اًتخبة آضٌب ثبضٌذ

 گبًِ افسزدگی است.یب چٌذ هَرد اس دلایل سِ هَاردی وِ در آًْب صذهِ هغشی لبثل هطبّذُ هغزح است، تبثغ یه

 الجتِ پذیزش ایي ًظزیِ در فزٌّگی وِ وٌتزل ثیزًٍی هحَریت دارد، سخت است.
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اضبرُ ضذ، اگز اس ّوبى اثتذا ثِ فزدی وِ خَد را افسزدُ وزدُ گفتِ  هزارغ ایي ًىتِ ثسیبر ولیذی است، ّوبًغَر وِ در اثتذای ایي فصل ّن در هَرد فزد 

-در هَرد هزارؼی وِ ثِ هغت ثزای رٍاىست ٍ ًِ ػبرضِ ای وِ ثز اٍ حبدث ضذُ، لغؼب ثِ ثبلی حزفْبی هب گَش ًخَاّذ داد. ٍضَد وِ ایي اًتخبة خَد ا

ّبیوبى ّستین ٍرَد دارد، ٍلی در هحیظ ارتوبع درهبًی هزارؼِ وزدُ اهىبى آهَسش گبم ثِ گبم ًظزیِ اًتخبة ٍ ایي ٍالؼیت وِ هب خَدهبى هسئَل اًتخبة

ی ثیبى ایي هغبلت ارسضوٌذ ًیست ٍ ثِ هحضی وِ ثِ فزد ثگَیین تٌْب خَدش ٍضؼیتص را اًتخبة وزدُ ٍ ػبهل ثیزًٍی ٍرَد ًذارد، لْز خَاّذ فزصتی ثزا

ای ضبدتز هؼِّب لزار دارًذ، راّی ثِ سوت داضتي ربتز ٍ تَسظ افزادی وِ در دًیبی ویفی ثچِرسذ آهَسش ایي هغبلت اس سٌیي پبییيوزد! ثٌبثزایي ثِ ًظز هی

 ثِ رٍی هب ثگطبیذ.


