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فع بوى پااى رهاى مفيد براهكار ر
ىليعمسا ماهلا

هك�ىنامز ،ديا�هدرك هبرجت ار سح نيا امش همهً انئمطم
دياش هك ار ىسنج و ديورب ىا�هزاغم هب ديرادن ىشوخ لاح

سـاسحا ـنيا .دـينك ىراـديرخ ـديرادن نآ ـهب مه ىزـاين
ىلـاحشـوخ ىلااب هجرد ـهب ار اـمش اريز تسا ـدنيـاشوخ
بظاوم ىلو .دـشخب�ىم دوبهب ار نات�هـيحور و دناسر�ىم
ىعون ?لـتخم ىاه�نامز رد ندرك ديرخ هب ليـامت ديشاب
.دهد�ىم ـىناور ىراميب ـهب لاتبا زا رـبخ هك تسا هنـاشن
تراگتـوتشا هاگـشناد رد هدش ماجنا تـاعلاطم سـاسارب
دناوت�ىم درف نآ رد هك تسا ىتيعضو ندرك ديرخ ،ناملآ

دوخ سفن�ـهب دامتعا ،هدرك راهم ار دوخ ىنورد تاناجيه
هك ىدارفا رثكا .دسرب  ىنورد ـشمارآ هب و دنك تيوقت ار
دنا�هـدش ىديماـان و شنت رـاچد دوخ ـىفطاع ـىگدنز رد
ىرگيد نـامز ره زا ـرتـشيب
دوخ زا ندرك ديـرخ هب ليم
بلـاج و ـدـنهد�ىم نـاـشن
دنناد�ىم دوخ هك تساجنيا

�هك ىسنج هب ىجايتحا چيه
،ـــدنا�هدـــرك ىراـــديـــرخ

تسا نيا تيعقاو  .دنرادن
ندرك ديرخ هب هك ىدارفا هك
window ــــــىـــــــتح و

shopping ـدنراد دـايـتعا
ديدش ىگدرسفا ىعون راچد

ار دوخ دايتعا نيا ىپ رد ًاـبلاغ هك دنتسه ـىناور ىتحاران و
زا ـىياهر و ـىگـتفرگ�لد ندـرك فرطـرب .دزاس�ـىم ىـفخم
هب ـليامت هك تسا ـىليلاد نيرتـمهم ىحور ىاه�ىـگتفشآ

لـاح قيرط ـنيا زا دارفا .دهد�ىم ـشيازفا درف رد ار ـديرخ
دنـنيب�ـىم هـكنيا زا و هـديشـخب دوـبهب ـىمك ار دـوخ ىحور
لئـاق تيمها ناـشيارب و دراذگ�ىم ماـرتحا اهنآ هب هـدنشورف
ىـاهزاين هنوـگنيا و دننك�ـىم ندوب مهم ساـسحا ،دوش�ىم
دوخ ىاه�ديرخ زين ىخرب  .دنزاس�ىم هدروآرب ار ناش�ىحور
ات ،دنهد�ىم شرافس نـفلت اي تسپ ،تنرـتنيا  قيرط زا ار

نيا عقاو رد اما .دننك ساسحا ار هـتسب كي نديسر ىداش
دوخ ىحور نزاوت ،دنراد شـلات ندرك ديرخ قيرط زا دارفا

سانجا .دنيامن رپ ار دوخ ىنورد ىهت ىاضف و دننك ظفح ار
،ـدنـتسـين مـهم هدش هـديرخ

اهنآ ديرخ اب هك ىا�ىناور زاين
ـنيـرـتشـيب دـوش�ـىم ـنـيمـات
ار قيقحت نيا .دراد ار تيمها

ىگدنز ىارب گرـزب ىرادشه
ـرگا .ـديناـدب نـات�ـىيوشـانز
هب هتشذگ زا شيب امش رسمه
،هدرك اديپ ليامت ندرك ديرخ

لح�هار هب وا شنزرس ىاج�هب
نيا زورب ثعاب هك ىا�هلئسم
.ديشيدنيب هدش ىو رد راتفر

اعصاب  و  روان

ندش دنم�هقلاع -هدش هيزجت نيزنب ىياكيرمآ عرتخم -١
ىرهش -ىزكـرم ىاكيرمآ رد ىروشك -٢ .نـدش سونام و
و بوبحم -هاتوك هار -٣ .اكيرمآ رد ىسنت تلايا قرشم رد
-ناهج هوك�هتشر نيرتزارد -٤ .هدوت -نابايب گير -قوشعم
.هاگ ?فخم -تبحم و ىتسود -ىتشروخ و ىكاروخ هايگ
و ـهجلاعم -ندوب ـلش تيفـيك اي عضو -ىتـسين و گرم -٥
-روشك نيا ىبونج همين رد ناينانوي سدقم هوك -٦ .نامرد
.ناتساب نانوي فورعم هرعاش -هيسور ميدق ناهاشداپ ناونع
و نـدش هداز -ناتسكبزا و ناتسقاـزق زرم رد ىا�هچايرد -٧

نتخات و ندنار -اپورا رد ىتختياپ -٨ .هبنپ هزوغ -ندمآ ايند هب
ىاه�نيد زا -تسين هدام -٩ .اداناك درخ لوپ -نارگيد ولج رد
.ثيدح نتفگ رب -ىعيبط ىاهورين شتسرپ هياپ رب نپاژ ىموب

شوپفك -١١ .عاتم و سنج -انح هايگ -رس �هنايم و قرف -١٠
هلـعش -١٢ .رتـشگنا نـيگن -كورچ و ـنيچ -تفـاب�تشرد
.مادعا تخرد -)ع(نـيسح�ماما رتخد -نيشـام نامرف -شتآ

و ـتشز -ملاك و رـاـتـفگ -روـتسد -ـميـدق ىروتاـرـپما -١٣
-ىماظن دحاو كي رازفا�گنج ىرادهگن لوئسم -١٤ .دنسپان
-ىناملآ فوسليف لگه ىلادج قطنم -١٥ .مخز نتفاي دوبهب
.تريصب

ـهجرد ىرـيگ�هزاـدنا ـدحاو -ىچرـاـكش ـىناسـاس هـاش -١
مدرم نابز -ـدنلب راويد -هـدننك�تياـده و ىداه -٢ .ترارح
رارف -هديشوپرس هاگرذگ اي ورهار -ىزوريپ فرح -٣ .وكسم

تارـجگ رهش تاغوس -رـيجنا -٤ .راكشآ و رهـاظ -ناويح
ـنيتسوپ -٥ .ـامعم اي ـهلئسم ـخساپ -رازگرـكش رايسب -ـدنه
اب زاين و زار -٦ .كشوم ىيولج تمسق -رصم و ريگيپ -زود

عاونا زا -٧ .نيعم نامز و تقو -گنس�لاغز زا ىعون -دنوادخ
فورح زا -٨ .لزنم و هناخ -ارحص ىارب ديفم ناويح -ىنيريش

-٩ .هجهـللا�حيرص -هباشم ىـزمسا راشف ىاراد -ىسـيلگنا
و ملظ -١٠ .هـديمخ و ـجك -گنرـمك خرس -هديسـرن و لاك

هـغبـان -١١ .شـين ىاه�ناـدند -ىگـدـيشك و داـدتما -رـوج
لـاس ٧٥ ره هك ىا�هراتس -هميخ نايم نوـتس -هسنارف ىضاير
-بيع�ىب و حيحص -اپورا دور -١٢ .دوش�ىم رهاظ راب�كي

ىعون -زاب -هتسد و هورگ -١٣ .وب دب و هديدنگ -درد توص
ـدحاو -تشرد و دنت ناراب -١٤ .باختنا فرح -درس ىاذغ
-١٥ .ـنـمكـرت گرـزب ماوقا زا -تـوص تـدش ىـرـيگ�هزاـدنا

.ىناسنا -نداتسرف و ندروآ ذغاك ىور ار دوخ هتساوخ

نوتيز اب ىهام"نت دلااس ▪
ـىگنـرف�ـهجـوگ دـدع ٢،ـهـتـخپ ـزبس ـاـيبـول مـرگ ١٤٠

غرم�مخت ددع ٣،هدش ـهقلح كچوك زايپ دـدع ١،طسوتم
مــرگ ٤٢٥،هــاــيس نــوـــتيز ــهنــاــمــيپ مــوسود،ــزپ�بآ
ـقشـاق ١،نـوتيز ـنغور ـهنـاـمـيپ مرـاـهچ�كي،ـنت�ـىهـام

قشاق ?صن،هديبوك رـيس هبح ١،ديفس هكرس ىروخپوس
.لدرخ ىروخياچ

ار اهنآ و دينك ميسقت تمسق ٤ هب ار اه�غرم�مخت زا كي ره

،ديا�هداد شرب تمسق ٨  ار كي ره هك اه�ىگنرف�هجوگ اب
ىگرزب دوگ فرظ رد ىهام نت و نوتيز ،زبس ايبول ،زايپ
كي رد ار لدرخ و ريس ،هكرس ،نـوتيز نغور.ديزيرب

نيا .ديهد نـاكت بوخ و ديزيرب راد�رد كچوك هشيش
.دـينك طوـلخم بـوخ و ديـزيرب دلاـاس ىور ار سس
.تسا ورس هدامآ دلااس
ىنيمز"بيس دلااس▪

١،هدش درخ  هچزايپ ددع ٤،ىنيمز�بيس مرگوليك ١
دـرخ سفـرك ـهقـاس ١،هـدش درخ ـطسـوـتم زاـيپ دـدع

تسام هناميپ موس�كي،زنويام سس هناميپ مراهچ�كي،هدش
ـقشاق ١،ساـبلاك شرب ٢،زپ�بآ غـرم�مخت دـدع ٣،هداس
.ىفاك رادقم هب كمن،زمرق لفلف ىروخياچ

درخ ىرتم�ىتناس ٢ ىاه�بعكم هب ار ـاه�ىنيمز�بيس
قاجا ترارح ىور كمن ىمك اب ار بآ هملباق كي دينك
شـوج بآ رد ار اه�ىـنيمز�ـبيس .ـديروآ شوج ـهب زاگ
دنوش هتخپً لاماك ات دنشوجب هقيقد دنچ ديراذگب و ديزيرب
ـىفاص ـكي رد ار اهنآ .ـدنهدن ـتسد زا ار دوخ مـرف اما

.دينك�ىشكبآ و ىلاخ
ـىگرزب دوگ فرظ رد ار سفرك و زايپ ،ـىنيمز�بيس

طـولخم تسـام اب ىرگيد فـرظ رد ار زنويام .ـديزيرب
.ـدـييازـفـيب ىـنـيمز�بـيس طـولـخم ـهب سـپس و ـديـنك
ار سابلاك و ديهد شرب تمسق رـاهچ هب ار اه�غرم�مخت
هفاضا دلاـاس هب و ديـنك درخ ىراون كزان ىـاه�شرب هب

وـرس و دييازفيب دلااس ـهب ىفاك كمن اب ار لفـلف .دينك
.دينك

ىنوراكام دلااس▪
ـقشـاق ـكي ،ـتشرد ـىفـدص ــىنورـاكـام مـرگ ٣٥٠

ددع كي ،طسوتم جيوه ددع كي،نوتيز نغور ىروخپوس
ورسنك مرگ ٢٧٠ ،سـابلاك مرگ ١٢٥ ،ىا�هملد زبس لفلف
ـسس هنامـيپ مود�كي ،همـاخ ىروخپوس ـقشاق ود ،ترذ

.ىوسنارف دلااس
هب زاگ قاجا ىور و ديـزيرب بآ ىرادقم همـلباق كي رد

ات دينـاشوجب و ـديزيرب بآ رد ار ـىنوراكام .ـديروآ شوج
سپ .دينك ىشكبآ و ىلاخ ىفاص رد ار نآ .دوش تخپزغم

هريش اب هلاسدنچ ،ىـفلع تسا ىهايگ :ىزانهش رحس
ىاه�كرك دجاو ،هريت زبس گنر هب بعشنم ،گنر�ىجنران
ىاياپ ىاه�هدعاق زا هديشوپ ىا�هقاس�نب ىاراد و هدنكارپ
.رتميتناس ٣٠ -٩٠ عافترا هب بعشنم ىا�هقاس و اه�گرب
ـات ـىغـرم�مـخت ـهـچگـرب ٥-٧ ىاراد ىا�ـهنـاش ـاه�گـرب
٢-٦ ىاراد نآ ـدننـام رتچ ـنيذآ�لگ .لـكش�ىـليطـتسم
لماك گربلگ راهچ و نازير و دازآ گربساك ود اب لگ ،لگ

ـاه�ـمچــرپ .ـتسا ـىغــرم�ـمــخت ژاو ،ـگنردرز
شيبامك ،هديشك لوسپك لكش هب هويم ،گنردرز
.تسا كرك دقاف و ميقتسم

ىيوراد ماـدنا .دنتسه گنر�هـايس نآ ىاه�هناد
لگ ماگنه رد هك تسا هايگ ىياوه تمسق ناريمام
تروص هب ناريمام زا .دنوش�ىم ىروآ�عمج نداد

نكسم ،مساپسادض ،روآارفص ناونع�هب ىكاروخ
نامرد رد ىعضـوم تروص هب و ردم و )?يعض(
مامت زا هـتشذگ بط رد .دوش�ىم هداـفتسا ليگز
ـهشير و هباريش هژيو ـهب ناريمام هايگ ىـاه�تمسق
،صرب هژيو هب ىتسوپ ىـاه�ىتحاران نامرد رد نآ
هدـاـفـتسا روآاـرـفص ناـوـنع�ـهب ـزـين و ناـدند درد
نآ دـايز رادقم و تسا ىمس هايگ نيا .دندرك�ىم

گـرم بجوم ـىتح تسا ـنكـمم ىلخاد فرـاصم رد
.تسا عونمم ىرادراب نارود رد هايگ نيا فرصم .دوش
ـدصرد ١/٠-١ ىاراد ناــرـيمـام ــىياـوه ـهخــاشـرس

رد هايگ نيا .تسا ديئولاكلآ ٢٠ زا شـيب اب ديئولاكلآ
ـهب و دـنك�ىم ـدشر وردوخ تروص ـهب ريـاب ىاه�ـنيمز

ىزكـرم و ىلاـمش ىايسآ و ـاپورا رد ىعـيسو تروص
.ديور�ىم

زا ــىـكي ،لـاس مــرگ لـوـصف رد ــقيـرـعت ــشياـزفا
عوبطمان تهج هب هك تسا ندب ىعيبط ىاه�لمعلا�سكع
ـمهم ىلضـعم هب تاقوا ىهاگ ،نآ زا لصـاح ىوب ندوب
نيا هلمج زا زين اپ قرع دب ىـوب .دوش�ىم لدبم درف ىارب
.تسا اه�لضعم

دوجوم ىاه�ىرتكاب هك تسا هنوگ�نيدب متسيس عقاو رد
هجيتن رد و هدرك هيذغت باروج ريز هدرم تسوپ زا ،قرع رد
راـكهار هچرگا هتبلا .ـدنزاس�ىم دعاصـتم ار ىصاخ ىوب
رتشيب هچ ره تياعر ،لكشم نيا عفر ىارب ىديلك و ىلصا
زين ىـرگيد ىاه�شور و ـاه�هيصـوت ىلو تسا تشاـدهب

:دراد دوجو
ىاـرب :ـدـييــوـشب ـبتـرم رـوط ـهب ار نــاـتيـاهـاپ -١

ـديـنك هداـفتسا نـوباص و مـرگ بآ زا اهـاپ ىوشو�ـتسش
،ناكما تروص رد اي و هناخ هب دورو ضحم هب ار راك�نيا
ىدـايز قـرع اهـاپ ـدـينك�ـىم سـاسحا ـهك ـىنامز ـره رد

ىلا�هبلا ـوشو�تسش ماگـنه رد .ديهد ماـجنا ،دنا�هدرك
،وشو�ـتسش زا ـسپ .دـينكن شـومارف ـزين ار نـاتـشگنا
زـيمت بارـوج سـپس و هدرك ـكشخ بـوخ ار ناـتياهـاپ
.ديشوپب

زا سپ ،دينك ـهتشغآ ردوپ هب ار ناتياهـاپ ناتشگنا -٢
ردوپ ىرادقم ،ـديدرك كشخ و هتسش لاًمـاك ار اهاپ هكنآ
ـهب و ـاهاپ ـهب چرـاقدض ىـرـپسا ـاي و )هـچب ردـوپ( كلـات

ىارب كلات ردوپ زا .دينزب ناتشگنا ىلا�هبلا رد صوصخ
ىارب .دننك هدافتسا زين شفك لخاد رد اپ قرع دب ىوب عفر
ندروآ نوريب و ـهناخ هب هعجارم راب ره زا ـسپ روظنم نيا

سپس و هداد رارق دازآ ىاوه رد ىتدم ار اهنآ ،ناتياه�شفك
.ديزيرب كلات ردوپ ىمك ناش�لخاد رد

لاس مرگ لوصف رد .دينك باختنا بسانم شفك -٣
داوم ـسـنج زا صوـصخ�ـهب و هـتـسب لاًمـاك ىـاه�شـفك
ـطيحم نـينچـمه و هدش دايز ـقيرعت بـبس ،ىعوـنصم
.دننك�ىم مهارف اه�چراق و اه�ىرتكاب دشر ىارب ار ىبسانم
ـهجيتن رد .دنوش�ىم رـجنم زين ىرتشيب ىـوب هب نمض رد
ديـنك باختنا زاب و ىناتسبات ىاه شفك مرگ لوصف ىارب
حلاطصا هب هجيتن رد و شفك لخاد رد اوه نايرج ناكما ات
ناكما تروص رد نمض رد دشاب هتشاد دوجو اهاپ سفنت

قرع هب هتشغآ شفك .دينكن هدافتسا شفك كي زا زور ره
كشخ لاًماك ات دراد مزلا نامز زور كي لقالا اپ دب ىوب و
.دهد تسد زا ار عوبطمان ىوب و هدش

.ـديـنك ضوع ار نـاتيـاه�بارـوج بتـرم روط�ـهب -٤
ىوب نينچمه و اپ قرع هك دنتسه ىحطس نيلوا اه�باروج

زا اذل دنـنك�ىم بذج دـوخ هب ار نآ زا ىشـان دنياشـوخان
.دينك هدافتسا خن و هبنپ دننام ىعيبط فايلا اب ىاه�باروج
ضوع راب�كي ىزور لقادح ار ناـتياه�باروج نمض رد
.دينك

وشو�تسش ريز ?لتخم داوم زا ىكي اب ار ناتياهاپ -٥
:ديهد

ـلمـاع ـكي ىـاچ رد دوجـوم ـنـينـات :ىـاچ -ـ?لا
ىا�هسيك ىاچ راهچ اي و هس هجيتن رد .تسا هدننك�كشخ
سـپس و هدناشوج هـقيقد ١٠ تدم هب بآ رـتيل كي رد ار
لصاح مرلو ىعيام ات ديـنك هفاضا نآ هب درس بآ ىرادقم

نيا رد هـقيقد ٣٠ ات ٢٠ تدم ـهب ار ناتياهـاپ لاح .دوش
كلات ردوپ زا ناياپ رد دينك كشخ سپس و هداد رارق عيام
ىزور ار راك نيا .دينك هدافتسا ىردوپ ىظفاحم داجيا ىارب
ناتياهاپ ىوب دب قرع اي و چراق لكشم ات ديهد ماجنا راب ود

ود ىا�هتفه ار راك نيا لكشم ـنيا عفر زا سپ .دوش لح
.ديهد ماجنا راب

ىوب عفر ىارب دناوت�ىم زين ىديسا لولحم :هكرس -ب
رد ار ـهكرس ناجنف كي روظنم نيا ىارب .دشاب رثوم اپ دب
تدم هب راب ود ىا�هتفه ار دوخ ىاهاپ و هتخير بآ رتيل كي

.ديهد رارق نآ رد هقيقد ١٥
ىارب ار دوخ ىـاهاپ هنازور :ـميساتپ تـانگـنمرپ  -ج

ـنيا .ديهد راـرق ميسـاتپ تاـنگنمـرپ لوـلحم رد ىـقياقد
و ىشزرو ىاه�شفك رد اپ قرع دب ىوب عفر ىارب لولحم
هب مزلا .تسا ديفم رايسب ىنوفع ىامزگا نامرد نينچمه
ىاهاپ تسا نكمم و هدوب ىگنر لولحم نيا هك تسا ركذ

.تسا ىتقوم هتبلا هك دنريگ دوخ هب ىا�هوهق گنر امش
ار امش تسوپ حطس هدام نيا :ميدس تانبرك�ىب -د

.دهد�ىم شهاك ار قرع رادقم هجيتن رد و هدرك رت�ىنايلق
رد ار نيريش�شوج ىروخاذغ قشاق كي روظنم نيا ىارب
هقيقد ١٥ تدم هب رـاب ود ىا�هتفه و هتخير بآ ـرتيل كي
رـگيد شور .دـيهد رارق لـولـحم نيا رد ار دـوخ ىاهـاپ
.تسا ناتياه�شفك لخاد رد نيريش�شوج نديشاپ

ـنيرت�سرـتسد رد زا ىـكي :مرگ و درس بآ مـامح -ه
غاد بآ رد اهاپ نداد رارق ،اپ دب ىوب نامرد ىارب اه�شور
ديهد ماجنا راب�هس ار راك نيا .تسا درس بآ رد سپس و
زا و هدش هناور ـاهاپ فرط ـهب نوخ نايـرج بيترت ـنيا هب
نداد رارق راب�نيموس زا دعب سپس .دوش�ىم هتساك قيرعت
نـينچمه و خي ىدادعت دـرس بآ نگل رد ،غاد بآ رد اپ
نيا لخاد رد ار ناتياهـاپ و هتخير شرتوـميل بآ ىرادقم
نـاتياهاپ ـهب لكلا ىرادـقم ناياپ رد .ـديهد رارق لوـلحم
.دنوش كشخ ات ديراد هگن اوه ضرعم رد و هديلام

ندب رد نوخ شدرگ هك ىناسك و ـىتبايد دارفا :هجوت
.دننكن هدافتسا شور نيا زا ،دريگ�ىمن ماجنا ىبوخ هب اهنآ

ندب قرع ىـوب .ديشـاب دوخ ندروخ اذغ ـبقارم -٦
زا نياربانب تسا ىفرصم ىاهاذغ عون زا هتفريذپ ريثات امش
.دينك هدافتسا رتمك زيت و دنت و هيودا رپ ىاهاذغ

.دهد�ىم شيازفا ار قيرعت سرتسا :ديشاب درسنوخ -٧
قرع دب ىوب نينچمه و ىرتكاب تيلاعف شيازفا هب هجيتن رد
ىنثتسم رما نيا زا زين اپ دب ىوب .دماجنا�ىم امش ندب رد
.تسين

ىنهذ ىگتفشآ رـاچد هك ىياه�مدآ دادعترب زور�هبزور
هاگن نام�فارطا هب رگا .دوش�ىم هدوزفا ،دنتسه ىحور و
،نيگمغ اه�مدآ بلغا .مينيب�ىم داش ار ىسك رتمك مينك
نانچ اه�باصعا .دنتسه ىركف�ناشيرپ راچد و تحاران

دايرف و داد رگيدكي رس ىفرح نيرتكچوك اب هك تسا درخ
ىحور ـىگـتفشآ ـهمه ـنيا لـيلد ًاـعقاو .دنزاـدنا�ىم هار

مدع و ـىلام ىـاه�ـىنارـگن ،ىـلغش سـرتسا ؟ـتسـيچ
ثعاب هك تسا ىليلاد ـنيرتمهم زا شمارآ ـهب ىسرتسد
.دوش�ىم دارفا رد ىناور ىاه�ىراجنهان

-ـىحور تاـميلامـان رش زا ناـوتب ـهك ىهار ـنيرـتهب
ديـاش شخب�مارآ ىاهوراد ؟ـتسيچ دش صـلاخ ىناور
ـىلو دنشخب دـوبهب ار ام ىلـاح�ناشيرپ هاتـوك تدم ىارب
تسين دب ىگدنز تلاكشم و سرتسا رب ندش هريچ ىارب
صـاصتخا نامدوخ هب ار زور�ـهنابش رد تعاس كي ـاهنت
.ميهد

ىـكي اگوي تانيرمت هليسو هب ىگدنز ـىشم�طخ رييغت
هژيو هب ريخا ىاه�لاس رد هك تسا ىنامرد ىاه�شور زا
.دوش�ىم هيصوت رايسب اپورا ىنامرد�ناور ىاه�كينيلك رد

ىرس كي ماجنا دينك�ىم رـكف امش هك روط�نآ ،اگوي
،اگوي اتاه .تسين بيرغ و بيجع ىاه�تسژ و تاكرح
هك ندب ?لتخم ىاه�تمسق ىارب تسا ىتانيرمت هلسلس

تكرح زا تشگرب ?قوت ،ميلام ىاه�ششك تروص هب
ماجنا ـركف ـزكرمت و مارآ و ـقيمع ىـاه�سـفنت هارـمه هب
مادنا و تارقف�نوتس ،اه�هچيهام هب تاكرح نيا .دريگ�ىم
ماجنا اب .دشخب�ىم ىلداعـتم و بولطم ًلاماك تيعضو

ىسفنت تانيرمت و ىكيزيف ىياهر و اگوي ىششك تاكرح
هرـيخذ ـاـمش دوجو رد ىژـرنا زا ـىـعيسو رـاـيـسب عـبـنم
ىاه�ىراميب مامت اب ات دنك�ىم كمك ىژرنا نيا .دوش�ىم
.دينك هلباقم ىمسج -ىحور

اب تسا اديپ شمان زا هك روط�نامه اگوي ىاه�كينكت
ركف شمارآ ثعاب ناور و نهذ ،ىكيزيف ندب نيب طابترا

اگوي( دوش�ىم شيوخرب ندش هاگآ قرط زا تقيقح كرد و
و حور تدحو و داـحتا ىانعم ـهب تيركـسناس نابز رد

).تسا مسج
نشيتيدم و سفنت ،نيرمت ؛تسا شخب ٣ لماش اگوي

،ـتـينـاـبـصع ،نـدب ـىمـوـمع ـتمـلاس ـظـفح ـاب ـهك
شهـاك ار ـهنازور ىاه�سـرـتسا و اه�ـشـنت ،ـىگدرـسفا
سرتسا اب هـلباقم رازبا نيرتهب ىسفنت تانيرمت.دهد�ىم
امش هب ار ناكما نيا سفنت ىاه�كينكت .دنتسه ناجيه و
رد سرتسا راب�نايز تارثا هب تردق و هدارا اب هك دهد�ىم

.دينك هبلغ دوخ

ىتيصخش ىاهداضت ات دوش�ىم ثعاب اگوي تانيرمت
.ـدـيـنك رود دـوخ زا ار ـاـهنآ و هدرك ـىيـاسـاـنش ار دـوخ
ىـرـكف�ناـشيرپ و سـرـتسا ثعـاب هك ار ـىيـاه�تـيعقـوم
ىاه�كينكت ىرسكي ماجنا اب و هدرك وجو�تسج دوش�ىم
نات�نهذ زا ار ـىبصع ىاهراـشف اهنآ سـفنت و ىزاس�مارآ
راكفا ار ام تشونرس همه درك ديابن شومارف .دينك نوريب

ناور و باصعا رگا .دزـاس�ىم ام ىنورد تـاساسحا و
اه�ىتحارـان لباقم رد اـمش نهذ و ندب دشاب ملـاس امش
و بـاـصعا ـرگا ـاما .ـدهد�ـىم نــاـشن لـامـرن ـشـنكاو
هنـوگـره ىارب ـهنـيمز ،دزيـرب ـمه هب ـامش ىـاه�نومرـوه
ـمهارف ـزين ـىگدرـسفا و شيـوشت و ـىنارـگن ،بارـطضا
ىكشزپ هرواشم كي لئاسم نيا عفر ىارب هچرگ .دوش�ىم

هك دزـومآ�ىم امش هب ـاگوي ىلو تسا  زاسرـاك مه بوخ
و مـسج ،ىنوريب و ىنورد ىاهدـاضت رب هبلغ ـاب هنوگچ
ـىنهذ ـىـگـتـفشآ ثعـاب ـهك ىـرصـانع زا ار دـوخ ـنهذ
دـوجو اب ـهك دياـيب هرـخسم ديـاش .ديـنك كاپ ،دـوش�ىم
ديدنبب ار ناتنامشچ ،دينيشنب ىا�هشوگ ناوارف ىاه�هلغشم
.دينك مسجم ار ايرد لحاس زا نيشنلد و ابيز ىريوصت و
اگوي تاكرح زا ىا�هشوگ ،نشيسـكلير ،نيرمت نيا اما
.تسا

لداعت ناتحور و مسج نيب ات دنك�ىم زكرمتم ار ناتركف
و ىمسج تملاس هب ىسرتسد هياپ و ساسا .دينك رارقرب

و نهذ ـنيب لداـعت .تسا لداـعت داجيا اگـوي رد ىحور
و مـظنم رـوط هب ?ـلتـخم ىاهانـاسآ قيـرط زا هك ناور
.دوش�ىم لصاح تخاونكي

سالادهاى محبوب
ىميلس هديپس

داژنرهم هراهب

گا، علم خوب زيستنيو

روانشناسى خريد انمامير

دوگ فـرظ رد ار نآ دش هتفرگ ىنوراكام ـىفاضا بآ هكنآ زا
جيوه .دينك طولخم و هفاضا ار نوتيز نغور ،ديزيرب ىگرزب

.دينك درخ كيراب ىاه�للاخ تروص�هب ار ىا�هملد لفلف و
ىاهراون تروص هب هك سابلاك هارمه هب ار لفلف و جيوه

سس و هماخ.دينك هفاضا ىنوراكام هب ديا�هدرك هدرخ كيراب
بوخ هـتخير دلاـاس ىور رب و ـدينك طـولـخم ار ىوـسنارف
نيا رد ار سابلاك تسا نكمم .دييامن ورس و دينك طولخم

.دينك نيزگياج نت�ىهام اي و درس هتخپ غرم تشوگ اب دلااس

كنيا ،ديسر پاچ هب هتشذگ هتفه هبنشكي بلطم نيا لوا شخب
.دـيناوخ6ىم ار نآ ىناياپ شخب

▪ ▪ ▪
دينك صخشم نـاترسمه زا ار نات6تاراظتنا -٤

ـصخـشم ىيوشـانز ىگـدنز رد بوخ طـابترا ـكي همزلا  
ىگدنز نـوناق نيلوا .تسا ـاه�تيدودحم و اه�هـتساوخ ندش
ىقطنم دياب نـاترسمه زا امش تاراظتنا هك ـتسا نيا كرتشم
تاراظتنا موهفم هجوتمً اقيقد زين امش رسمه هكنيا مود و دشاب

.دنـامن ىقاب ىمهافتءـوس چيه ىارب ىياج ات دشـاب هدش امش
ـكي دراو جاودزا زا دـعب ـهك دنراد رـاظـتنا ـنيجوز زا ىرـايـسب

ىهـاگ هكنيا زا ـلفاغ ،دنوش ىدـاش زا رپ و ىيايور ـنيمزرس
كرد مدع زا ىشان هك ديآ�ىم شيپ ىتلاكشم ىگدنز رد تاقوا

لبـاقم فرط ىاهزاين كرد مـدع .تسا لباقم فرط ـحيحص
زا اًتياهن و كرتشم ىگدنز ىفطاع زرم هب شنزرس دورو ثعاب
.دـوش�ىم رگيدكي هب تبسن مارتحا ساسحا نتفر نيب

تسا نيا دنسرپب دوخ زا دياب نيجوز هك ىتلااوئس زا ىكي
ىياهـزيچ هچ زا ىگدنز رد جـنشت داجيا زا ىريگـولج ىارب هك
.تسا مهم ىليخ لاوئس نيا ندرك حرطم ؟مينك رظن�فرص دياب

ىاهزـاين مـامت ـهب دـنناوت�ىـمن مادك�ـچيه دـرم هن و نز ـهن نوچ
زا ىداـدعت زا ـدياب ور ـنيا زا و دـنهد تـبثم ـخساپ ـرگيـدكي

رظن�فـرص تاقوا ىهاگ .دنـنك رظن�فرص دوخ ىاه�ـهتساوخ
هب نديسر زا ار كرتشم ـىگدنز دناوت�ىم هـتساوخ كي زا ندرك
مامت دنـنك�ىم ركف نيجوز هك ىماگنه .ـدهد تاجن تسب�نب
عضوم ـىتسياب�ىم تسا هجيتن�ىب ـاهنآ ىاه�شلات و تامادقا

ـىگـدنز رد كيـژتارـتسا لصا ـكي نيا .ـدنـنك ضوع ار دـوخ
اديپ شهاك ىياناوت مدع ساسحا رـاك نيا اب .تسا ىيوشانز
دوجو هب رگيدكي هب تبسن نيجوز رد ىا�هنيك و مشخ و دنك�ىم
زا نـاترسـمه رطاخ�ـهب هك ىماـگنه دـينكن شـومارف .ديآ�ـىمن

ردقچ هك ديهد�ىم ناشن وا هب راك نيا اب ديرذگ�ىم ىا�هتساوخ
تسد هب ار نات�ىگدنز تيلوئسم تماهش اب و ديراد تسود ار وا

.ديا�هتفرگ
ـدينك ىرود دايتعا زا -٥

دوش�ـىم درف نتفر ـنيب زا ثعاب ـاهنت هن دـايتعا موش هـديدپ
ـتسرد نيا.درب�ىم ـنيب زا زين ار كـرتشم ىگـدنز نوناك هـكلب
قلاط هب رسمه دايتعا هناهب هب طـقف كرتشم ىگدنز هك تسين
ـشقن ىـفلتـخم لماوع ـصخش كي دـايتعا رد .دـوش ىهـتنم
دوخ داتعم ـرسمه هب دناوت�ىم ىسك هك ىكـمك نيرتهب .دنراد
هب دنك درط نامز نيا رد ار وا هكنيا ىـاج هب هك تسا نيا دنكب
نامز رد قلاط .دبايزاب ار شدوخ ىتملاس ات دهدب ىتصرف وا
ـرت�هديچيپ ببس هـكلب دنك�ىمن رتـهب ار ىتيعضو اهنت ـهن دايتعا

هك ديـنكن شوماـرف .دوش�ىم رـاميب رـسمه ىارب نـامرد ندش
اهر ار دوخ رسمه ىتـخس و ىراميب تاظحل رد هك ـىنارسمه
ىـعقاو نارسـمه دنراد�ىم ـتسود هناـقشاع ار وا و ـدننك�ـىمن

.دنتسه
تسا هلحرم نيرخآ قلاط -٦

ىادتبا رد ناوج ىاه�جوز هك ىهابتشا نيرتگرزب هنافساتم
هب طقف هك تسا نيا دنوش�ىم نآ بكترم دوخ كرتشم ىگدنز
غاـرس ـهب و دـنـنك�ـىم رـكف دـوخ رـذگدوز و هـيلوا تـاـمهاـفت
نامز تدم تشذگ زا دعب و دنور�ىمن ىساسا ىاهرظن�فلاتخا

و دنروخ�ىمن رگيدكي درد هب هك دنسر�ىم هجيتن نيا هب ىهاتوك
ره رد .ـتسا قلاط تسا هدنام ىقاب اهنآ ىارب ـهك ىهار اهنت
?ياظو هب ىـرسمه هك ديآ�ىم ـشيپ ىدراوم ىيوشـانز ىگدنز

ـهتشاد زين بسانمان ىراتفر تسا نكمم و دنك�ىمن لمع دوخ
ـهب دياش .دـنتسين ـىعيبطـريغ ىگدنز رد تـاقافتا نيا .ـدشاب
و دنتسه ىهلا شيامزآ ىعون تاقافتا نيا هك تفگ ناوتب ىعون
نوريب دـنلبرس دنناوت�ىم ـايآ دننيبب هك تسا ـنيا نيجوز نومزآ
دوجو امش هداوناخ رد طقف ىيوشانز ىگدنز تلاكشم !دنيايب
.دراد دوجو ?لتخم سايقم رد و اه�هداوناخ مامت رد هكلب درادن
دنهد ماجنا تلاكشم ـنيا لابق رد دياب نيجوز هك ىرـاك اهنت
ىاه�ىيامنهار و تيامح اب و دنريگن تخس دايز هك تسا نيا

ىـعيـبط رادم ـهب رتدوز ـات دـننك ـكمك نـاشناـرسـمه هب دـوخ
ـىيارگ�نامرآ هن و ىيارگ�ـعقاو اب عقاو رد .دندرگرب نـاش�ىگدنز
ىلو ،دـرك لح ار ىيـوشانز ـىگدنز تلاـكشم مـامت ناـوت�ىم
ىباي�هشير فرص دياب هك ار ىنامز نيجوز هك تسا نيا لكشم
هخاش نيا زا حلاطصا هب و دننك�ىم رده دننك دوخ تلاكشم
ندرك ضوع اب هك دننك�ىم ركف تياهن رد و دنرپ�ىم هخاش نآ هب

ديدج ىگدنز و هدرب نيب زا ار تـلاكشم دنناوت�ىم دوخ رسمه
.دننك زاغآ ىشخب�تذل

تسـين ىكناب ماو قشع :رخآ فرح -٧
ىتحار هب ،تسا لوپ دننام ىيوشانز طباور رد ىتخبشوخ

ىنامز تدم ىارب نآ نتشاد هگن اما دروآ تسد هب ار نآ ناوت�ىم
لـوپ ،دـننك�ـىم راك نـيجوز .تـسين ـىسك ـره راك ـىنلاوط
ـدنراذگ�ىم رس تشپ ار لكشم و ىـتخس نارازه و دنروآ�ىمرد
هب دنراد شتسود ـهك ىسك اب دنناوـتب و دنسرب ىتخـبشوخ هب ات
دنا�هدركن جاودزا رگيدكي اب زونه هك ىتقو .دننك ىگدنز ىتحار

شتآ و بآ هب ار ناشدوخ رگيدمه تياضر بلج ىارب دنرضاح
.دنـتفا�ىم هيلوا بـات و بت زا رگيد جاودزا زا ـدعب ىلو دـننزب

ـلعف ـنيرت�ـگنـشق نـتشاد تسود و ـمسا نيـرترب ـقشع اـرچ
هدش هدافتسا لعف و مسا نيا زا اهنآ رد هك ىتلامج و تسايند
تراـبع نـديـنش .دراد ىرـايـسب شزرا ـاه�ناـسنا ىاـرب دشـاب
ـدنياشـوخ ناسنا ىاـرب هـبيرغ كي نـابز زا ىتح مراد ـتتسود
ىسك نابز زا ار هلـمج نيا ىرسمه هكنيا ـهب دسرب هچ ،تسا
تسا نآ زا رتمك كرتشم ىگدنز ايآ .دراد تسود ار وا هك دونشب

؟دينزب شتآ و بآ هب ار ناتدوخ هرابود نآ ظفح ىارب ديهاوخن هك
ندوب هداعلا�قوف رسمه كي ،ندوب قفوم ردپ كي ديشاب نئمطم
ىراكادف دوخ زا هرابود نآ رطاخ�هب ديهاوخب هك دراد ار نآ شزرا
ديا�هديسرن رطخ رخآ هب جاودزا اب هك دينكن شومارف .ديهد ناشن
ىگدنز ظفح ىارب دياب و ديا�هديسر زيچ همه عورش هب هزات هكلب
هب امش هتشذگ تامحز مامت هجيتن ات دينك شلات دوخ كرتشم
دينادب دياب ديا�هدش ىگدنز ـكي بحاص هك نونكا .دورن رده
ديناوتب ات ديهد ماجنا ىياهراك هچ دياب نآ تيوقت روظنم هب هك

.دينك هميب نات�ىيوشانز طباور رد ار ىتخبشوخ
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