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گ مقدسچاى، بر
ولناخراس ىتمعن همطافىميلس هديپس

نان شاغلاى ز نكته مفيد بر٣٠

ـهك تسا ىا�هنـاشن طـقف هـكلب تـسين ىراـميب ـكي عرص
مـاجنا ىبوخ هب هـشيمه ار دوخ راك ـزغم زا ىتمسق ـديوگ�ىم
جاوما ىـرسكي دنك راك ىعـيبط روط هب زغم ىـتقو .دهد�ىمن
هتيسيرتكلا دننام جاوما نيا هك دنك�ىم داجيا دوخ زا ىكيرتكلا
نيا جنشت تلاح رد هك دنك�ىم روبع ىزغم باصعا ريسم رد

جنشت عون ،مئلاع زغم رد دوخ لحم هب هتسب ىكيرتكلا هقرج
،ىـزغم ـهمدص هـاگ �عرص ـتلع.ـدنك�ـىم نـييـعت ار عرص و

نارود ىـاه�ـهبرض .ـتسا ىثرا ـزين هـاگ و ـتنوـفع ،هبـرض
،نينج رس رب راشف و نامياز ماگنه نينج رب هدش دراو ىرادراب

،ـىكدـوك نارود و ـدلـوت زا سپ ىـاه�ـهبـرض و ـاه�ـتنـوـفع
،ـدنوش�ـىم ىزـغم هبـرض بجـوم هك ـىثداوح و تـافداـصت

داجيا ثعاب دنناوت�ىم ىگمه اه�تيژننم و ىزغم  ىاه�تنوفع
رد رفن نويليم ٥٠ً ابيرقت هك دوش�ىم هدز نيمخت .دنوش عرص
هدز سدح ـزين ام رـوشك رد و ـدنـتسه عرص ـهب لاـتبم نـاهج
هتشاد دوجو عـرص هب لاتبم راميب نويلـيم كي زا شيب دوش�ىم
.دشاب

ىجنشت هلمح ىاهرطخ ▪
و شزومآ رگا اما درادن ىـرطخ دوخ ىدوخ هب عرص ىراميب

،دريـگن تروص ىـجنشت ىـاه�هلـمح دروم رد ىـقيقد تـبقارم
شوه�ىب اي و دتفا�ىم ناهگان هك ىدرف .دشاب كانرطخ دناوت�ىم
ىزغم هبرض ،ىگتسكش ،تحارج راچد تسا نكمم دوش�ىم
ىجنشت تلامح .دوش شتآ اب ىگتخوس و بآ رد ىگفخ اي و
،ىمسج تامدص بجوم دنناوت�ىم ،دنوشن هجلاعم تسرد رگا
.دنوش ىناور و ىعامتجا

زا ود ره ،زـبس و هايس ىاچ ،ىاچ ىلصا عون ود
ىددعتم ىاهديئولاكلآ ىواح و دنوش�ىم هيهت هايگ كي
همه هك ـدنتسه نـيتناز و نيمورپـوئت ،نيئفاك ـليبق زا
دودح ىاچ ناجنف كي .دنتسه هباشم كرحم رثا ىاراد

ار ـامش ىبـصع متسـيس هك دراد نيـئفاك مرگ�ىـليم ٥٠
دوـبهب ار نـدب ىاه�لـمعلا�ـسكع و ـدنك�ـىم كيـرحت
زا ىساـسحا و دهد�ىم شهاك ار ـىگتسخ ،هدـيشخب

.دروآ�ىم ناغمرا هب امش ىارب ار ىباداش و ىتملاس
ناونع�هب نيچ رد ىاچ هك تسا لاس ٤٠٠٠ زا شيب

.دريگ�ىم رارق هداـفتسا دروم ىيوراد تارثا اب ـىهايگ
روتاـرپما ـطسوت ىـاچ ،ـىنـيچ هنـاسفا ـكي ساساـرب

cشك ـحيسم دلاـيم زا شيپ لاس ٢٧٣٧ ،ـگنان�نش
كي طسوت ىاچ ديوگ�ىم رگيد هناسفا كي .تسا هدش
رد ىاچ cشك ـاما هدش هدروآ نيچ هب ىدـنه ضاترم
نيرت�بوبحم زا ىكي زورما دشاب هداتفا قافتا اجك ره
ىاهروشك زا ىـضعب رد .تسا ناهج ىاه�ـىنديشون
هـدش ليدبت رنه ىعون هب ىاچ نديشون و ورس ىيايسآ
ىفرصم بآ ىامد نآ رد هك دراد صاخ ىمسارم و تسا
نآ ندرك مد و هدش ىريگ�هزادنا تقد هب ىاچ هيهت ىارب
ىاچ مسارم لاثم ناونع�هب .دراد صاخ ىبادآ و تاكن
رد هشير و تسا ىناتساب مسارم كي اه�ىنپاژ فورعم
ىگدنز ىاه�ىيابيز تشاديمارگ هب و دراد ادوب و نذ نيئآ

.دراد هراشا هرمزور

،ــمسآ نـامرد ىاــرب ار ىـاچ ــىنـانــوي نـاــكشـزپ
رد و دندـرك�ىم زيوـجت تيشنوـرب و اه�ىگدروخـامرس

.دندوب هداد »سدقم گرب« ناونع نآ هب ناتساب نانوي
متسيس زا ىياه�شخب ىور رب ىاچ كرحم صاوخ

شراوگ ،سفنت ميظنت هفيظو هك دراذگ�ىم ريثات ىبصع
بجوم ىاچ نديشون .دنراد هدهعرب ار نوخ شدرگ و
.دوش�ـىم ىمسآ نارـاميب رد ـاه�شنورب ـىگتفـرگ عفر
ىنوخ ىاه�گر و هداد شيازفا ار بلق نابرض نينچمه
رد نوخ نايرج شهاك بجوم هدرك طسبنم ار ىطيحم
.دوش�ىم اه�هيلك و زغم رد نآ شيازفا و ىمكش هيحان
رتشيب عفد ثعاب دوخ اه�هـيلك رد نوخ نايرج شيازفا
ءاشغ زا ىاچ رد نينت هجوت لباق نازيم .دوش�ىم هروا
هب لاتبا ور�نيا زا .دنك�ىم ـتظفاحم ندب رد ىطاخم
دنك�ىم لرتنك ار ىنيب زا ىزيرنوخ و هداد ليلقت ار ماكذ
و تيزونيس دـننام ىياه�ىراميب نامرد رد ـهجيتن رد و
.دوش�ىم بوسحم ديفم ىكمك لاهسا

زا رد ىاچ رد دوجوم نينت دهد�ىم ناشن تاقيقحت
رثوم لاخبت و ازنآولفنآ ليبق زا ىياه�تنوفع ندرب نايم
ماجنا زبس ىاچ ىور رب نپاژ رد هك ىتاعلاطم .تسا

تفرشيپ زا دناوت�ىم زبس ىاچ دهد�ىم ناشن تسا هدش
نـايم رد و دـنك ىريگـولج اه�نـاطرس زا ىصـاخ عاونا
دصرد دنشون�ىم زبس ىاچ رمتسم تروص هب هك ىدارفا

.ـتسا هدش شرازگ هدـعم ناطرس ـهب لاتبا زا ىرـتمك
ربارب رد ندب زا هك تسا ىياه�ناديسكا�ىتنآ ىاراد ىاچ

ـىـبلق ىـاه�ـىياسرـان و نـاطـرس نوچ ـىيـاه�ىرـامـيب
.دننك�ىم دنك ار ىريپ هسورپ و تظفاحم

هدافتسا دروم زين ىجراخ ىنامرد فراصم ىارب ىاچ
ىارب هدش درس مد�هزات ىاچ زا هداـفتسا .دريگ�ىم رارق
ـنـيـنـچـمه و ـاه�ـمخز و ـاه�ـىگـتخـوس ندـرك ـزـيـمت

.تسا هدوب لوادتم شيپ اه�لاس زا مشچ ىوشو�تسش
رد ىـزيرنـوخ ـcقوت ـبجوم ىـاچ ـضباق ـتيصـاخ

داـجيا رباـرب رد اـهنآ زا و هـدش اه�ـمخز و اه�ـىگديـرب
.دنك�ىم تظفاحم تنوفع

تاحاـرج مـيمرت ىارب لآ�هـديا ىنوـيسول دـرس ىاچ
نيكست ىارب هيوش ناهد ناونع�هب نآ زا ناوت�ىم و تسا

.درب دـوس اه�هـثل ىزيرنـوخ دوبـهب و ىناهد ىـاه�مخز
رد ىگديسوپ زورب زين ىاچ رد دوجوم ـىعيبط روئولف
.دهد�ىم شهاك ار اه�نادند

رد دراد ىاچ ـهك ىددـعـتم دياـوف دـوجو اب ـاما
رد ىور�هدايز .دـرك ىور�هدـايز ديـاـبن نآ فرـصم
بجوم دناوت�ىم ىنلاوط ىنامز ىط ىاچ نديشون
،ىـبصع ىاه�هلمح ،ىباوخ�ـىب ،بارطضا زورب
.دوش بلق شپت و ىمظن�ىب ،نـرگيم ،ىگدرسفا
مخز و تيرتساگ زا هك ىدارفا ىارب ىاچ نديشون
حشرت ىاچ اريز دوش�ىمن هيصوت دنرب�ىم جنر هدعم
نديشـون .دنك�ىم ـكيرحت ار ىشراوگ ىـاه�ميزنآ

و ـخـفن ،ـتسـوـبي زوـرب ـاب دايز راـدـقم ـهب ىـاچ
ـهتخانش طبتـرم نسم دارفا رد هژيو هب ـهمضاهءوس
سپ هلصافلاب ىـاچ فرص نينچـمه .تسا هدش

ىور و نهآ بذج ـعنام دناـوت�ىم اـذغ ندروخ زا
ىاه�مناخ رد هژيو�هب ور�نيا زا دوش اذغ رد دوجوم
نارود رد تازلف نيا بذج تيمها ليلد هب رادراب
و اذغ فـرص ناـيم ىـبسانم ـهلصـاف ديـاب ىرادراب
داوم اي دنق فرصم .تفرگ ـرظن رد ىاچ نديشون
ىدارفا رد زين ىاچ اب هاـرمه دايز رادقم ـهب ىدنق
دوخ دـنشون�ـىم ىاچ زور لوط رد تـاعفد ـهب هك
ىاه�ىرامـيب و اه�ىتحارـان زورب بجوم ـدناوت�ىم
.دوش ددعتم

ارچ ديناد�ىم ايآ :ىمايص ىلع
بـاخـتنا رد نـانز زا ـىضـعب

گنر اي وم هك ىنادرم هب رسمه
ـىگــرـيت ـهب نــاش�نـاــمـشچ
اي و ؟دنـدنم�ـهقلاع ،ـدنز�ىم

ـىنانز هب نادرم زا ىـضعب ارچ
و ــنشور ىــاه�ــمــشچ ــهك
شياـرگ دنراد ىيلاط ىـاهوم
ام ليم و ششك ؟دننك�ىم اديپ
هدنيآ رسمه نتفاي باذج ىارب
ىياه�شهوژپ هجيتن اعدا نيا .تسا ىدازردام ىدايز رادقم هب
و ندب ىازجا ـرگيد ،ترـوص لكش ـنيب هـطبار هب ـهك تسا
هتخادرپ هدنيآ رسمه باختنا هقيلس اب ردام و ردپ مادنا بسانت
داتسا تـرپ ديويد طسـوت هك تاقـيقحت نيا سـاسارب .تسا
ىارب نادـرم ،تفرگ ماـجنا سيـلگنا زوردنآ ـتنس هاـگشناد
و ـوم گنر ـهك دنـتسه ىنـانز لاـبند هب هدـنيآ رسـمه باـختنا

ـبلغا نانز ـسكعلـاب و دشـاب هيـبش ناشردام ـهب ناش�ـمشچ
ناشردپ هب همه زا شيب هك دننك�ىم لوبق ار ىدرف جاودزا داهنشيپ

نيا رد نادرم و نـانز هك ىتوـافت اـهنت .دشاب ـهتشاد تهـابش
ىليخ دصرد اب نادرم هك دـوب نيا دنداد ناشن دوخ زا شهوژپ
و ردپ هب نانز ىلو دوب مهم ناشيارب ناشردام هب تهابش ىيلااب
و لـكش رب هوـلاع ،دهد�ـىم نـاشن ىـرگيد ـشهوژپ.ردـام

رـسمه نس رـايعم ،ليـامش
ردام و رـدپ نس اب ـزين هـدنيآ
قيقحت نيا رد .دراد ىگتسب

ىوـجـشناد ٨٣ ىور ـرب ـهك
ـنـييـاپ و لاـاب رـسپ و ـرـتخد

،ـتفـرگ مـاــجنا لـاس�ـىس
ردپ هك ىنارتخد دش صخشم
نامز دنراد ىرت�ـنسم ردام و
داــرفا ـهب ـمك ـىـلـيخ جاودزا

ـبلغا و دننك�ىم ـركف ناوج
زين نادـرم .دـننك جاودزا ىرت�هدـاتفاـاج درم اب ـدنراد ليـامت

نـانز هب ردـام و رـدپ ـنس ىيلاـاب ـبـسحرب نـانز ـدـنناـمه
هك توافت نيا اب دنتشاد شيارگ ىـرسمه تهج رت�هداتفااج
باختنا ار رتابيز و ناـوج نانز رتشيب هاتـوك ىاه�ىتسود رد
.دننك�ىم

ىـرما ىسانش�ـىيابيز هك ـدنا�هديقع ـنيا رب ناساـنشناور
ىگنوگچ هقـيلس نيا رد .تسا ىا�هقيلس و تسين ىمومع
.دنك�ىم افيا ىمهم شقن ردام و ردپ ليامش و لكش

ىرما )Vorliebe( قشع -شيپ :ديوگ�ىم ترپ ديويد
و ردپ هب تهابش بسح رب رسمه باختنا ،تسا ىلماكت
دراد و هتشاد ربرد ار ناسنا ىاقب هك تسا ىكيتنژ ىرما ردام
.دنك ىريگولج لسن ضارقنا زا ات

؟درك دياب هچ ىجنشت هلمح عقوم رد ▪
اه�ناكم زا ار راميب و دينك ظفح ار دوخ ىدرسنوخ و ديشاب مارآ

ندرك دازآ و سابل هقي ندرك زاب اب .دينك رود كانرطخ ىايشا و
دازآ ار سـفنت هار فـرط كي هب ـهناش ـاي رس ندـيناخـرچ و ندرگ
شناهد رد ىزيچ نتخير ،صخش ىور رب بآ نتخير زا.دينك
٥ زا شيب هلمح رگا .دينك ىراددوخ وا ىاپ و تسد نتفرگ اي و
دـرف ،تلاـمح نـيب و دش راـركت رـاب ود اي ـديـشك لوط ـهقـيقد
دشاب موادم عرص تسا نكمم ،درواين تسد هب ار دوخ ىرايشوه
.ديناسرب كشزپ هب ار راميب نياربانب تسا كانرطخ رايسب هك

اًمتح اما تسين عرص درف ىراميب تسا بت اب هارمه جنشت رگا
ديناسر كشزپ هب ار ىو هلصافلاب و دروآ نيياپ هيوشاپ اب ار بت دياب
.دوش ماجنا بسانم ىنامرد —ىصيخشت تامادقا ات

:عرص هب لاتبا زا ىريگشيپ ىارب ىساسا ماگ شش▪
دلوت زا شيپ ىاه�تبقارم — ١
رطخ�ىب نامياز — ٢
ناكدوك رد بت لرتنك — ٣
ىزغم هبرض شهاك — ٤
ىلگنا و ىنوفع ىاه�ىراميب لرتنك — ٥
كيتنژ هرواشم — ٦

عرص و شزرو▪
.تسا ىرورض و ديفم دارفا همه ىارب ىشزرو ىاه�كرحت

رانك رد دارفا و دوش�ىم اه�ناوج طاشن و ىتملاس ثعاب شزرو
ىكرحت ىاه�تيلاعف ىگنهامه و ىندب تمواقم ندروآ تسد هب
ىاه�ىياناـوت و تردق نوگانوگ ىـاه�شزرو ماجنا اب دـنناوت�ىم

.دنشخب دوبهب ار اهنآ و هدرك تيوقت ار دوخ ىناور و ىمسج
ار دـوخ ىعـامـتجا رـاتفر ـصخش ـات ـدنك�ـىم كـمك شزرو

دروم و دنك لـابند دراد ىگدنز رد هك ار ىفده درف و دـنك حيحصت
لاتبم دارفا دروم رد هك ىا�هثداح .دريگ رارق نارگيد هجوت و مارتحا
هلمح زورب ليلد هب تردن هب ديآ�ىم شيپ شزرو نيح رد عرص هب
تاـيـلمع مـاجنا ـنيح رد دـايز ندز ـسفن ـسفن ـىهاگ .ـتسا

ـهب شزرو ماـگنه رد نـدب كـمن و بآ نداد تسد زا ،ـىشزرو
ار درف تسا نكمم اه�هچيهام دايز تيلاعف و دايز ندرك قرع ليلد
،هدـننك�هتـسخ دايز ىندب تـاكرح .دنك عـرص هلمح زوـرب هدامآ
رد شزرو ،شزرو هارـمه ديـدش ـىناور و ىنـاـجيه ىـاهراـشف
عورصم درف ىارب دناوت�ىم ىدنلب و بآ دننام كانرطخ ىاه�طيحم

هلصاف هك دننك شزرو دنناوت�ىم ىعرص هب لاتبم دارفا.دشاب ازرطخ
صيخشت و ىنيب�شيپ لباق ىنامز رظن زا هلمح و دشاب دايز اه�هلمح

هلمح و دشاب ىباوخ�ىب نامز اي و وراد فـرصم زا لبق لاًثم دشاب
هدماين شيپ ىنلاوط تدم هب هلمح و دتفيب قافتا اه�بش رد رتشيب
انش و درك تياعر ار طايتحا ـنيرتشيب دياب ندرك اـنش عقوم.دشاب
ىلماك تاعلاطا دياب.دوش ماجنا قيرغ�تاجن كي روضح رد دياب
دادعت ،جنشت ،هلمح نديشك لوط تدم ،وراد عون ،عرص عون زا

ـنيدلاو هب )بت( جنـشت هدننكدعـتسم لماوع و هتـفه رد تلامح
ار هناخ �ىفاضا ديلك كي دياب عرص هب لاتبم درف.دوش هداد هسردم
رارق دوخ دامتعا دروم ناتسود اي هناخ�بحاص ،هياسمه رايتخا رد
هك زوسزـاگ و ىتفن ىاه�ىراخب ـدننام هدننك�مـرگ لياسو زا.دهد
تياعر ار ىنميا ـدياب دنكانرطخ رـايسب و دنريگ�ـىم رارق قاتا cك
زاب ار مامح رد ىلا ديـاب عرص هب لاتبم درف مامحتسا ماگنه.دينك
مامح زا تسا ـاهنت لزنم رد هك ىنامز و دنـكن لفق ار نآ و دراذگب

اه�ناكلپ تهج دنلب ىاه�هدرن.دنك ىراددوخ نتفرگ شود اي ندرك
طايح هك ىتروص رد .ـتسا نداتفا زا ىريگولج و ىـنميا ثعاب

.تسا مهم رـايسب نآ ندوب راد�ظاـفح تسا رخـتسا ىاراد هناخ
اي وتا زيم زا ندرك وتا عقوم.دننكن انش ىياهنت هب هاگ�چيه لاتبم دارفا
رت�نئمطم و رت�لماك نامرد ىارب .دينك هدافتسا ىنميا هچقاط كي

!دوش تياعر دياب ليذ تاكن عرص
كي و راب�كي ـىتح دشاب بتـرم و مظنم ـاهوراد فرصم -

.دنوشن عطق اهوراد مه زور
.دوش عورش رتدوز هچ ره نامرد -
قبـاـطم و ىفـاك وراد ـهنازور فـرصم تـاـعفد و رادـقم -

هنيمز نيا رد صصختم و ربتعم ناكشزپ رظن و ىملع ىاه�شور
.دشاب

.دشاب وراد كي اب نامرد نكمم دح ات -
ىيوراد ضراوع زا ىبط تاشيامزآ و ىا�هرود تانياعم اب -

.دوش ىريگولج
تبقارم ،بسانم ىاه�شزرو ،تحارتسا ،بسانم هيذغت -

.دوشن شومارف كاوسم و اه�هثل زا

اندام4

همه ىگدنز اب ىا�هنوگ هب هك تسا ىدربراك ىرصنع هنيآ
هك مـيسانش�ـىمن ار ىدرف ـچيه .تسا هـدش نيـجع دارفا

زا هداـفتسا .دريگن رارق ـهنيآ لباقم راب ـكي لقادح هنازور
تروص ىـفلتخم ىاه�شور ـهب و نوگانوگ فادها ـاب هنيآ
ىصخش هدافتسا نآ ىاهدربراك نيرت�جيار زا ىكي .دريگ�ىم
شياريپ و شيارآ رد نآ شقن عقاو رد و دارفا رهاظ ندنايامن و
ىلو دراد دوجو اه�هنيآ ماسقا و عاونا روظنم نيا ىارب .تسا

و ـمهم ـرصاـنع زا ـىكي ـهـنيآ دربرـاك عون ـنيا زا ـهتشـذگ
نآ دربراك هك ىا�ـهنوگ هب تسه زين ىنويساروكد راذگ�ريثات
ىـاه�سيوـرس دـننـام  ناـمتخـاس ىـاهاـضف زا ىخـرب رد
مزاول ءزج و تباث ىرصنع ناونع هب باوخ قاتا و ىتشادهب
هولاع .ديآ�ىم باسح هب اه�ناكم نآ ىدربراك ىنويساروكد
هناخ ىاضف زا ىا�هشوگ نديشخب تنيز ىارب هنيآ زا نآ رب
ىباق رد ار ىا�هنيآ ـهك بيترت نيا هب .ـدننك�ىم هدافـتسا زين

ىلوـسنك ىور رب ار نآ اي و هدـرك بصن راويد ىور ـرب ابيز
دنهد�ىم راـرق طيحم ىنويساروكد مزاول رـگيد اب گنهامه
ىارب ابيز ىنيئزت ،ىدربراك شقن رب هولاع طيارش نيا رد هك
هك نامتخاس طاقن رگيد زا .دوش�ىم بوسحم زين طيحم
،دباي�ىم صاصتخا هنيآ بصن ـهب ىنيئزت فده ابً لاومعم
نآ ىريگراك�هب هوحن و عون هتبلا .تسا هنيموش ىلااب راويد
دربراك ىلك روط هب دراد هناخ دارفا هقيلس اب ىميقتسم هطبار
نايناريا ام گنهرف رد  زابريد زا ىنيئزت ىرصنع ناونع هب هنيآ

ـقلـعت نيا .تسا ـهتشاد ىا�هـژيو هاـگياج
ىرـاـمـعم رد ار نـام�نـاـگــتشـذگ ـرطـاخ
،لومـتم دارفا و نايرـابرد ىاه�نامـتخاس
و اه�نارـوـتسر ىخـرب ىـتح و اه�هـاگترـايز
.ديد ناوت�ىم ىميدق ىاه�هاگشورف

اه�هاگترايز تخاس رد گنهرف نيا هتبلا
رد هنيآ نآ زا هتشذگ .تساجـرباپ ناكامك

نامروشك ىاه�ناتسا زا ىخرب ىتسد عيانص
.ـتسا رادرــوخـرب ىا�هــژيو هـاــگيـاج زا
ىـاه�ساـبل و اه�ـهچراپ ىور ـرب ىراك�ـهنيآ
و ـىتـختور ،ىزـيمور ،ـىتـنس و ـىلـحم
ىرايسب و ىا�هچراپ ىاه�بوكراويد ،نسوك
مه زونه ليبق نيا زا ىتسد عيانص زا رگيد
عيـانص ـرب هولاع.دـوش�ىم هـديد روفو ـهب
زا ىرايسب تخاس رد اه�هنيآ هزورما ىتسد
ىياراك زين نردم كبس هب ىنويساروكد مزاول
روژابآ ىاه�هياپ ،اه�نيرتيو ،اهزيم هب اهنآ هلمج زا .دراد
بيكـرت رد ار ىمـظعا شخب ـهنيآ ـهك اهنآ ـدننام ـىمزاول و
اب ىلو درك هراشا ناـوت�ىم دهد�ىم لـيكشت اهنآ ىرـاتخاس

ىلخاد نويساروكد رد هنيآ ىدربراك �شقن ريسافت نيا مامت
دنمفده بصن اب امش .تسا رادروخرب ىيازسب تيمها زا
دربراك نيدنچ نامزمه ديناوت�ىم راويد كي ىور رب ىا�هنيآ

ناوت�ىم اهنآ نيرت�مهم هلمج زا هك دينك تفايرد نآ زا ار مهم
بيترت نيا هب .درك هراشا هنيآ طسوت ـطيحم رون شيازفا هب
بصن اب دنتسين رادروخـرب ىنادنچ رون زا هك ىياهاضف رد
ديشروخ رون ،هرجنپ لباـقم ىراويد ىور رب گرزب ىا�هنيآ

حطس رد هنيآ دربراك نيا .ديهد شيازفا ار هرجنپ زا هدش دراو
رد نامزمه روط هب ىيابيز و رون شيازفا ىارب ىرت�كچوك
ـبلغا رد هك ـهنوگ ـنيا هب .دـوش�ىم هديد ـزين ـاه�نيـرتيو
نيرتيو لخاد ىياهتنا هراويد ،رون ساكعنا ىارب اه�نيرتيو
.دنناشوپ�ىم هنيآ اب ار

كچوك ىاهاضف رد ،هنيآ مهم ىاهدربراك زا رگيد ىكي
ريوـصت ساكـعنا اب اه�هـنيآ .تسا ىزورما تـعسو مك و
دـننك�ـىم داجيا ـنهذ رد ار روـصت نيا ناـشلبـاقم ىـاضف
ىاضف زا  راد�هلابند  همادا هتفاي صاصتخا هنيآ هب هك ىراويد

نينچ اب ار ىا�هنيآ ديراد دـصق هك ىماگنه هتبلا تسا هناخ
ىيامنگرزب زا فده تسياب�ـىم ادتبا دينك بصن ىدربراك
.دوش صخشم

ـمك لوط اي و ضـرع ظاـحل هب قاتا ـكي تسا نـكمم
توافتم ـهنيآ بصن لـحم مادك ره ىارب هك دشـاب تعسو
بصن ىراويد ىور رب تسياب��ىم ـهنيآ عقاو رد دوب دهاوخ
ىبايتسد ىارب .تسا تعسو مك نآ لباقم ىاضف هك ددرگ
اب راـويد حطس مامت ششوپ نآ ىلـبق فده و فده نيا هب
.تسا ىرگيد ىدربراك شور زين  هنيآ

ـات دـننام�ىم ـرظتـنم ىـمسر تاسـلج رد نانز -١٣
هتبلا هك دننك�ىم تبحص هب عورش دعب و دوش ناشتبون
ىلاح رد .دوشن داجياً لاصا ىلاجم نينچ تسا نكمم
تبحص رد ىرتشيب ليامت نادرم ىمسر تاسلج رد هك
طوبرم صصخت و لياسو ،اهراك هب لماك هراشا اب ندرك
.دنسر�ىم رظن هب رت�ىراك نادرم هجيتن رد .دنراد نآ هب

و ناراـكـمه راـيـتخا رد ار ىدـايز تقو نـانز -١٤
زـاب ىاهرد  تسـايس دـنچ ره .دنراـذگ�ىم ناـتسدريز
ندش cلت ثعاب ىلو دراد هارمه هب ىرـتشيب تاطابترا

رما كي طسوت مهم راك كي نيح ندش cقوتم ،تقو
ىراـزگـرب رـاك ـنيـرـتـهب .دــوش�ـىم ...و ـمـهمـرـيغ
و لاـوـئس و لـكشم حـرط ىاـرب هنـاهـام ىاه�ـشياـمه
.تسا امش قاتا ىدورو رد نتشاذگ زاب�همين

اـمش زا هكـنيا نودب ـهك تسا نآ تبـون لااح -١٥
نانز اريز .ديهدب راشف ار ناتفارطا ىاه�همكد دنهاوخب

هب هكنيا زا لبق دنشاب ىا�هـتشر رد صصختم رگا ىتح
.دنوش�ىمن رظن دروم راك و  متسيس دراو دوش هيصوت اهنآ

هابـتشا رگا ـىتح ـديهد ناـشن دوخ زا ار مزلا ترـاسج
.دينك

راكمه كي روضح زا نادرم زا ىرايسب دياش -١٦
ـطباور ات دينك ربص ـامش ،دننكن ـتياضر ساسحا نز
.دوش ىداع

نارـاكمه رگا دينك ـركف ىريگ�ميمـصت ماگنه -١٧
ـلمع ـهنـوگچ ،ـدنـريـگب ـمـيمـصت ـدنـتساـوخ�ىم دـرم
ىلـامتحا تـاميـمصت ـليلـحت و هبرـجت اب ؟دندـرك�ىم
.ديريگب ار قلاخ ميمصت نيرتهب ديناوت�ىم

نيا .ارگ�فـده ات دنتسه ارگ�هطبار رتشيب نانز -١٨
ىــاه�شزـومآ ىاـرب هروـاــشم نـامزـاس رد ـىــتقو ـرما
دـوهـشم دوش�ـىم داـهنـشيپ ـلغاش نـانز هب ـىصـصخت
اهراك ىتقو ىتح دننك�ىم ظفح ار دوخ هطبار نانز .تسا
ـهب نديسر زا سپ نادرم هك ىلاح رد .ـدشاب هدش مامت

.دننك�ىم كرت ار دوخ نارواشم و نايبرم فده
مدع ثعاب نانز طسوت ندرك راك هنادرم اهنت�هن -١٩

نادرم هـكلب ،دوش�ىم هدزـاب شهاك و دوخ زا ـتياضر
.دنوش�ىم فرصنم دارفا هنوگ�نيا اب طابترا داجيا زا زين

،درم و نز نيب ديدش ضيعبت اب ىراك طيحم رد -٢٠
،اه�ترـاـهم ـنيـرتلاـاب ،دوخ لـرـتـنك شور ـنيرـتـهب
ـرگا .تسا ىصخش ىـصصخت و ىلغش ىـاه�ىهاگآ
ىتح تـخيگنا ديهاوخرب ار هـمه نيسحت دينادب ـرتشيب
.دريگن تروص اراكشآ رما نيا رگا

ـلئـاـسم .دـيـنك ـهجـوت زور غاد ـلئـاـسم ـهب -٢١
راـبخا صوصخ ـهب و ىرواـنف ،تاعوـبطم ،ىا�ـهفرح
زا هدـافتسا ـاب بيتـرت نيدب .نـاتدوخ ـلغش هب طـوبرم
و هركاذم نيح رد صاخ تاموـلعم و ىصصخت تاغل

.درك ديهاوخ بجعتم ار نادرم ،تاسلج
تسا دعاسم ندرك ـىخوش تهج طيحم رگا -٢٢

ـىخوش رگا .ديهدب ار دـوخ درم راكمه ىخـوش خساپ
دنخبل اي و هيانك ،هشوگ كي اب تسين تيعقوم بسانم

دوشن راركت ىخوش عون  نيا ات ،دينادرگرب ار نانآ فرح
ـcيـرـعت و ندـرك ـىخـوش ـدـيشاب ـهـتشاد دـاي ـهب ـىلو
.تسا نادرم زراب تايصوصخ زا ىهاكف ىاه�ناتساد

رد ار ـاـمش ـدـينك ـاضـاـقت لااب هدر ناـريـدم زا -٢٣
و ـاه�تراـهم -١ :ـهجـيتن رد ـدنريـذـپب دوخ تـاسـلج
رتشيب دارفا اب -٢ .ديهد شيازفا ار دوخ ىلغش تخانش
،ىطـابترا ىاهدرگش -٣ .ديوش انشآ لااب ناريدم اب و
.ديزومايب ىملاكريغ و ىملاك

عون ،ـنحل ،ساـبل رد ىتارـييـغت زا ىتسـرهف -٢٤
و ـهنـاـفصـنم رـاتفر ،ندـوب دـرـسنوخ ـىـتح ،تـامـلك

ـامش ـرهـاظ ـهك ىـوـحن ـهب دـيـنك ـهـيـهت ىـعـبط�خـوش
ـكي .دشاب اـمش تيصخش و ـىلغش هدر هدـنهد�ناشن

عـون .دشوپ�ىم بسانم سابل نز قفـوم ريدم و دنمراك
هدر و نس اب قبطنم ار ...و گنر ،تارهاوج ،شيارآ

زا تسـرهف نيا هيهت رد .ـدنك�ىم باختنا دـوخ ىلغش
دنـتسه نـاگمه ـنيـسحت دروم نـامزاس رد ـهك ىدارفا
.دينك ىرادربوگلا

و ـمـهم تـاسـلج ـهب ار دوخ ـنـتفر تـامدـقم -٢٥
ار مزلا ىـاه�تراهم -١ :دينك هدامآ نامزاس ىلااب�هدر
طلسم دـوخرب -٢ .ديريگب دياب ىصـصخت ثحب ىارب
صخـاش و هدش هتخاـنش ىاضعا زا ىكي -٣ .ـديشاب
امش نابيتشپ ات دينك كيدزن دوخ ـههبج هب ار اضعا نيب
.دشاب

ىسك هچ دينيبب و دينك زاب ار دوخ شوگ و مشچ -٢٦
هك ديبايرد و ديزومايب ار وا ىاه�تراهم .دنك�ىم ىقرت
تروص ره رد .تسا هتشاد ىا�هبرجت و قباوس هچ وا
.دينك راتفر تسرد دياب هك دينادب

ىتردقربا ره رانك رد هك ديشاب هتشاد رطاخ هب -٢٧
رد دوخ نز نارـاكـمه اب .ـديوش�ـىم ريـذپان�ـتسـكش
و ىداـصتقا ،ىراـجت ىاهراك ماـجنا ىارب راك طـيحم
ـىناسر�كمك ىارب ـرگا ىتح .دـينك فلاتئا ىعـامتجا

.دشاب هعفنملا�ماع
ات دننك راك رت�لماك و رتهب ،رت�ديدش دياب نانز -٢٨

.دنامن داقتنا ىارب ىياج
اج همه هب ـىلومعم نادرم هك دننادب دياب نانز -٢٩

.دنرادن ىياج هب هار دعتسم نانز ىلو دنسر�ىم
اجك دنادب هك ـتسا نيا رد قفوم نز كي رنه -٣٠

نيا .ـديشاب ناتدوخ تروص ره رد .ـدنك ضوع هدند
.تسا امش تيقفوم لماع نيرت�مهم

راتفر ندرب راك هب امش ىاقترا و دشر لماع نيرت�مهم
ىنوماريپ طـيحم رد هنادرم -هنانز
.تسا

ىليعمسا ماهلا

اسيونكورآينه و نقش آن در د

صرع چيست؟
رهمديواج هميهف

ىناياپ شخب

 گزينه اول انتخاب همسر،شباهت به والدين 

ـىعون — دنيوگ ار ىنيچفورح رد فوـرح ىريگ�هزادنا دحاو — ١
cلتخم ىاه�تمسق رد و تسا ىبوچ رادج ىاراد هك ىهايگ تفاب

تفاب ـنيا زا ولآدرز هـتسه و ماداب تـخس تسوپ .دراد دوجو هـايگ
وجشناد هلاسر — ندناسر ىراي و ندرك كمك — ٢ .دوش�ىم ليكشت
ـهعيش مهم ىاه�هقرف زا ىكي — ٣ .ىليصحتلا�غراف كردم ذخا ىارب

هار — ٤ .هبرجت�ىب — نيعم ىماقم اي صخش هب باطخ ىا�هتشون —
— ىزيلاج و ـىتخرد و ىا�هتوب هويم — بت و سرت هارمه — ىنيمزريز
— ماـمح نادـشتآ — ىهاش هـلاك — هرك رد ىدور — ٥ .ناـوت و قمر
— اكيـرمآ و ناريا هركاذم دروم هلئسم — ٦ .نانـيمطا و دامتعا دروم
هتخادگ — ٧ .ىبرع و ىسراف طوطخ زا — لباقم ىوس ود زا كي ره

.كـدنا ـىـنشور — نـايـاپ و ـاـهـتنا — شروـرپ و ـدشر — هـدش بوذ و
زا ىارب شمارآ و تيلاعف عطق — متسر ـىلصا ىاه�حلاس زا ىكي — ٨
و رادتسود — دننـام و هيبش — ٩ .هروس ـنيرخآ — ىگتسخ ندـرب نايم

.اوه ىگدـولآ ىاه�هدنهد�ـشهاك زا ىكي — ـحيبست ـتخرد — ناهاوخ
.هضرع�ـىب و لاح�ىب زا هيانك — سفن ىگـنت — نارهت رد ىنادنز — ١٠
ـنيمهدزناش — نآرق هملك نيلوا — ىزـيچ تفايرد زا ىكاح هگرب — ١١

ناوت و ورين — صخش موس ريمض — ١٢ .قوقح زا ىمين — نآرق هروس
تيمسا مناخ و اقآ مليف ىلصا شقن هك دوويلاه ىامنيس حرطم رگيزاب —
ـاي قلعتم — هزاوآ و تـرهش — ١٣ .ىعافد ـهليسو — تسا هدـرك افيا ار
هك ىصخش ناونع — ندرك ىط لداـعم — ١٤ .تبغر و ليم — طوبرم
اكيرمآ ىاهرهش نيرتگرزب زا — ١٥ .دنك�ىم  ىراديرخ ار هقورسم لاوما
ىپ�ىس�ىس�ىم هناخدور پچ هناـرك رب انايزيئول تلايا ىقرش بونج رد
.زغم اي بلق ىناهگان cقوت —

راكيب زا هيانك -ىيايلاتيا ىروفوتسيرك طسوت هدش عارتخا زاس — ١
ليبموتا — ىرصنع هناقشاع روهشم رثا — ٢ .نتسشن ىياج رد و ندوب
— ىناهنپ و هنامرحم نخس — نارهت رد مامتان ىهارگرزب — ٣ .ربرفاسم
تخرد دـوخ زا دنيوگ�ىم — ٤ .هنـايار رد اه�هنيزگ تسرـهف — غارفتسا
.هنامناخ بجعت — تفن تعنص ندش ىلم نامرهق — مخ و چيپ — تسا

— ٦ .ـرگ�هـليح و قفـانم — ـرت�مرگ و ـرت�نازوس — رـيسدرس نـاكم — ٥
پـوس — ٧ .شاداد — ىـدنواـشيوخ — ـىگـتـخير مه ـهب و ىـگتـفشآ
شك�بركيم و ـىنوفعدض — ىيوـشسابل ىا�هناوتسا فرظ — ـىهت�نايم

راگتسر — تسا هدوب نآ ناينابرق زا ىكي دوخ ناريا — ندعم — ٨ .هدش
كيدزن ىلامش دمجنم سونايقا رد ىريازجلا�عمجم — ٩ .هتفاي�تاجن و
مـان — ١٠ .تبوطر ىوب — ـميوش�ىم هدناـوخ نآ هب — ىربـيس لحاوس
دارفا هب هراشا — ١١ .گرزبردپ — ايرد — ىناتساد قشاع كي زا هنادرم
.ارس�هـيثرم فورعم ىارـعش زا — ىبلق هدارا و دصق — رود رد هدـاتسيا

ىراـزگربخ — هدننك�تللاد — اجرباپ و مكحم — فرح كي راركت — ١٢
ىعون — راتسرپ — رس ـزغم — دنروآ�ىمرد بجعت زا هاگ — ١٣ .هيسور

هاشردان هك ىلحم — ١٥ .ىنابت و هسيسد — فورعم درب — ١٤ .پاچ
ىارب رادرايش خـرچ — دهد تسـكش ار ناغفا دـمحم تسناـوت اجنآ رد
.ششك ىورين شيازفا

لياسو ماسقا زا هدافتسا و ميژر عاونا نتفرگ دوجو اب رگا
هك تسا ىزـيچ نآ زا رتشيب نـاتمكش رود نانـچمه ىرغلا
كي قبط و دينك لمع هنلاقاع .ديوشن سويام ،ديراد هقلاع
ثعاب هك ىليلد نيرتمهم .ديور ولج بسانم ىياذغ همانرب

.تسا هاوخلد ىاهاذغ زا تيمورحم دوش�ىم ميژر تسكش
ناتدـوخ ىارب ار اهاذغ مامت ندرـوخ هعفد�كي هكـنيا ىاج�هب
همانرب اب هلپ�هلپ و جيردت هب ار ناتدوخ دينك ىعس دينك عونمم
عوـرش رتمك ندروخ اب ار رـاك نيا .ديهد قفو ديـدج ىياذغ
ىريس سـاسحا هاگره و ديرادـرب ار كچوك ىاه�هكت ،ـدينك
ىتح ،ـديشكب ندروخ زا ـتسد ديدرك
ىقاب امش باقشب رد اذغ زا ىرادقم رگا
ره هك ديوش�ىم هجوتم هنوگ�نيا ،دنامب

.ـديراد جـايـتحا اـذغ ـهب ردـقچ هـدعو
هقلاع دروم ىاذغ ندروخ سوه هاگره
.ديهد شرافس ىنيم ىاذغ دز ناترس هب
ار دلاـاس فـرـصم نـاــتياـذغ رـاـنك رد
لمع باسح�نيشام لثم.ديهد شيازفا
.ـديراـمشن ار نـاتيـاه�ىرلـاك و دـينـكن

ىاـذغ زا دصرد ٢٠ ،�١٠ ـهك ـنـيـمه
ـتشذگ زا دـعب ديهد شهـاك ار هنازور
رـدقچ ـهك ديـمهف�ىم نـاتدوخ هـام كي

امش ليلد نيرتمهم .ديا�هدرك مك زياس
هك تسا نيا ىياذغ ـميژر تسكش رد

ناتداي .ديتسه ىيوليك نيدنچ نزو شهاك رظتنم ىا�هتفه كي
عمجت ناتندب رد هلاسدنچ هك ىياه�ىبرچ تخوس ىارب هك دورن
ره رد .دـيهد ماجنا ىراك ديناوت�ـىمن ىا�هتفه كي ،ـدنا�هتفاي

روط�هب ار هقلاع دروم ىاذغ بولطم نزو هب نديسر ىارب لاح
.دـينـكن مه طاـرفا نآ ندروخ رد هـتبلا ،ـدينـكن فذح ـلماك
ار نزو شهاك ىارب شلات ىا�هماخ ىاه�ىنيريش و مرك فرصم
هيهت ركش�مك و برچ�مك هك ىياه�كيك ندروخ .دنك�ىم لتخم

هتخپ ىنيمز�بيس و ىعيبط ىاه�هويمبآ ،تسام ،هويم و دنا�هدش
ناـيم رد زاين درـوم ىرلاك ـنيمات ىاـرب ىكاروخ عاـونا نيرـتهب

.دنتسه ىياذغ ىاه�هدعو
رايسب امش ىرغلا هب ـهك ىرگيد راك

نـامز تـدم ـشياـزفا ،ـدنك�ـىم ـكـمك
ـدنتدـنت ار اذغ ـىتقو .تسا اـذغ فرص

ىارب ار ىريس ماغيپ امش زغم ديروخ�ىم
ـنيا رد .ـدتسـرف�ـىمن نـدب ىـاه�لوـلس
ريد ندروخ ىاـرب اـمش ىاـهتشا ـتلاح
ـتقو ره زا ـرـتـشيب و ـدبـاي�ـىم شهـاك
.ديروخ�ىم ىرگيد

نآ ،ديـربن داي زا ار شزرو ـرخآ تسد
ىياذغ ميژر و شزرو .هاوخلد شزرو مه
ىاه�شزرو ماجنا ركف .دينك لابند مه اب ار

اهـنت هك ـديروآ �نوريب نـاترس زا ار ـتخس
.ديروآ�ىمن ماود زور هس ،ود زا شيب

موز كاهش وزنر


