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 هقذهِ:

 تِ ًام خالق اًذیطِ

اص ایٗ ِحظٝ ثٝ ثؼذ ؿٕب دس ٔؼیش  ٌٛیٓ. ایذ، ثٝ ؿٕب تجشیه ٔی ػضیضی وٝ ایٗ وتبة سا ؿشٚع وشدٜ تبٖدٚػ

ٞبیتبٖ اص ؿٕب  ایذ وٝ تشع ٘تشػیذٖ اص ػخٙشا٘ی لشاس داسیذ. اص ایٗ ِحظٝ ثٝ ثؼذ ؿٕب دس ٔؼیشی لشاس ٌشفتٝ

لشاس ٌشفتٗ دس ایذ. پغ ثٝ ؿٕب ثشای  ؛ چشاوٝ ؿٕب تلٕیٓ ثٝ وؼت ٟٔبست كحجت دس خٕغ ٌشفتٝتشػٙذ ٔی

 ٌٛیٓ. تجشیه ٔی ،ایٗ خبیٍبٜ اسصؿٕٙذ

ٞبیی سا ثشای غّجٝ ثش تشع اص ػخٙشا٘ی )وٝ اص ٘ظش خیّی اص ٔب  حُ اْ ساٜ دس وتبة حبهش ػؼی وشدٜ

ٞبی غیش فیضیِٛٛطی ٌٔشح  ػپغ تشع ٞبی فیضیِٛٛطی ٚ اسائٝ دٞٓ. دس اثتذا تشع  تشیٗ وبس د٘یب اػت( ػخت

لای كفحبت ٚ خٕلات ایٗ وتبة ثٝ آٖ ٘ىتٝ وٛچىی وٝ ػُٕ وشدٖ  ؿذٜ اػت. ٔٗ أیذٚاسْ وٝ ؿٕب لاثٝ

 تٛا٘ذ ص٘ذٌی ؿٕب سا تغییش دٞذ، ثشػیذ. ثٝ آٖ ٔی

ثبٚس  صٔب٘ی وٝ دػت ثٝ ٍ٘بسؽ ایٗ وتبة اِىتشٚ٘یىی صدْ، تٟٙب ٞذفٓ ایٗ ثٛد وٝ ثٝ وؼب٘ی وٝ خٛدؿبٖ سا

تٛا٘ٙذ تٕبْ  ٞبػت. دس ٚالغ د٘یب دس دػت وؼب٘ی اػت وٝ ثبٚس داس٘ذ ٔی ٘ذاس٘ذ، ثبثت وٙٓ د٘یب دس دػت آٖ

 ٞبی خٛد سا تجذیُ ثٝ ٘مبى لٛت خٛد وٙٙذ. هؼف

  ثشای وؼت اًلاػبت ثیـتش دس صٔیٙٝ استجبًبت، ػخٙشا٘ی ٚ فٗ ثیبٖ ثٝ ٚثؼبیت ٔب ثٝ آدسع
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 داستاى هي

ی تمؼیٓ ٘فش چٙذٞبی  ثٝ ٌشٜٚ ٚ ٔبای ثٝ ٔب دادٜ ؿذ  سفتٓ، پشٚطٜ ٞب پیؾ صٔب٘ی وٝ ثٝ ٔذسػٝ ٔی ػبَ

آٔٛص ثٛدیٓ  ی ٔب دا٘ؾ ٕٞٝاص آ٘دب وٝ  ص وبس سا ثٝ ػٟذٜ ثٍیشد.لشاس ثش ایٗ ثٛد وٝ ٞشوغ یه لؼٕت ا ؿذیٓ.

ٞب تمؼیٓ ؿذ ٚ ٞشوغ ثخـی سا ثٝ ػٟذٜ ٌشفت. أب ٚلتی كحجت اص اسائٝ  یؼبً ٔؼئِٛیتػشٚ ػبؿك ٕ٘شٜ، 

ایٗ ٚظیفٝ ثٝ  ؿب٘ؼٓ خٛؽوغ داًّٚت ثشای ایٗ وبس ٘ـذ. دس آخش ثٝ دِیُ ایٙىٝ ٔٗ خیّی  ؿذ ٞیچ

تٛی كحجت وشدٖ لٛی ثٛدْ خیّی ایٗ ٔؼبِٝ سا ػخت  ٔؼٕٛلاًفت. اِجتٝ ٔٗ چٖٛ ی ٔٗ لشاس ٌش ػٟذٜ

 دیذْ. یٕ٘

 ٚ چٙذآٔٛص   وٝ دس ٔمبثُ تؼذاد صیبدی دا٘ؾ یٕٗٞوشدْ ثٝ ٌٔبِت ٔؼّي ٞؼتٓ، أب  یٙىٝ فىش ٔیثباسٚص اسائٝ 

لذس ثّٙذ ثٛد  یٗای لّجٓ ٞب تپؾ٘بخٛدآٌبٜ دػتب٘ٓ ؿشٚع وشد٘ذ ثٝ ِشصیذٖ. كذای  ًٛس ثٝتب ٔؼّٓ لشاس ٌشفتٓ 

ِشصد ٚ دس آٖ  یٔ ؿذت ثٝوٝ ؿشٚع وشدْ ثٝ كحجت دیذْ كذاْ  یٕٗٞؿٙٛ٘ذ.  یٔوشدْ ٕٞٝ  وٝ حغ ٔی

اٍ٘بس  چـٕب٘ٓ اكلاًی ثیبٖ وٙٓ. دسػت ثٝتٛا٘ؼتٓ  یٕ٘ٞب سا  خٙذ٘ذ! وّٕٝ وشدْ ٕٞٝ ثٝ ٔٗ ٔی یِٔحظٝ حغ 

ی دسػت ثٝتٛا٘ؼتٓ  یٕ٘ثب خٛدْ ثٝ ٕٞشاٜ داؿتٓ سا هؼیف ؿذٜ ثٛد٘ذ. ٌٔبِجی وٝ سٚی وبغز ٘ٛؿتٝ ثٛدْ ٚ 

وشدْ ایٗ اسائٝ تٕبْ ثـٛد. ساػتؾ سٚص خیّی ثذی ثٛد. ایٗ اتفبق ثبػث  یٔثجیٙٓ. ٚ دس تٕبْ ٔذت ٞٓ دػب 

اْ  یص٘ذٌفشاس وٙٓ. اٍ٘بس وٝ تبصٜ ثب ٔـىُ خذیذی تٛ  ٞب خٕغاص كحجت وشدٖ دس  ٞب ٔذتتب  ثٛد وٝؿذٜ 

 تشع اص ػخٙشا٘ی چیؼت؟ ٚالؼبً...! أب "یػخٙشا٘تشع اص  "ایٗ ٔـىُ چیضی ٘جٛد خض ؿذٜ ثٛدْ. ٚ سٚ سٚثٝ

 ترس از سخٌراًی بِ چِ هعٌا است؟

اػت. ایٗ ػجبست سٚصا٘ٝ ثٝ ٔیضاٖ صیبدی دس   ؿذٜ ػجبستی اػت وٝ اص ػٝ وّٕٝ تـىیُ  "تشع اص ػخٙشا٘ی"

 ؿٛد. ٔٛتٛس خؼتدٛ ٌٌُٛ خؼتدٛ ٔی
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ؿٛیٓ. دس  سٚ ٔی ٞبیی دس ص٘ذٌی خٛد سٚثٝ ای ٔب اػت؛ چشاوٝ سٚصا٘ٝ ثب ا٘ٛاع تشعٚاطٜ تشع ٚاطٜ آؿٙبیی ثش 

تشػیذ٘ذ ٚ  ٞب ثب دیذٖ ثجش ٔی ٘دبت ص٘ذٌی ٌزؿتٍبٖ ثٛد. ٔثلاً ا٘ؼبٖ ٌزؿتٝ تشع ػبُٔ ثؼیبس ٟٕٔی دس

أب  ؿذ. وشد٘ذ. اٌش ایٗ ٚاوٙؾ دسٖٚ ثذٖ ا٘ؼبٖ اِٚیٝ ٚخٛد ٘ذاؿت ؿبیذ ٘ؼُ ا٘ؼبٖ ٔٙمشم ٔی فشاس ٔی

 دٞذ؟ خٛد سا ٘ـبٖ ٔی ؿٛد ٚ ایٗ تشع چٍٛ٘ٝ ایدبد ٔی

ؿٛد.  ؿٛد وٝ ثبػث آصاد ؿذٖ آدس٘بِیٗ دس خٖٛ ٔب ٔی تشػیٓ ٞٛسٔٛ٘ی دس ثذٖ ٔب تشؿح ٔی یٔصٔب٘ی وٝ ٔب 

ؿٛد خٖٛ ثیـتشی  ٞبی لّت ثبػث ٔی ؿٛد. ا٘جؼبى سي ٞبی لّت ٔی آصاد ؿذٖ آدس٘بِیٗ ػجت ا٘جؼبى سي

 ٚ ٔبؿٛد.  سٚد، ٔشدٔه چـٕبٖ ٔب ٌـبد ٔی ثبلا ٔی فـبسخٖٛیبثذ.  ٖ لّت افضایؾ ٔیثٝ لّت ثشػذ ٚ هشثب

ؿٛ٘ذ. تب ایٗ خبی ثحث  ٔی ٔٙمجنی ثجیٙیٓ ٚ ثخٛا٘یٓ . ٚ حتی ػولات ٔثب٘ٝ ٚ سٚدٜ ٞٓ دسػت ثٝتٛا٘یٓ  یٕ٘

 ؼتیٓ.ًجیؼی ٞ وبٔلاًدٞذ، ٘ـبٖ ٔی اِؼُٕ ػىغتشػیٓ ٚ ثذٕ٘بٖ  ی اٚلبت ٔیاٌش ٌبٞٔتٛخٝ ؿذیٓ وٝ 

ثیبیذ ثٝ ػشاؽ ٚاطٜ ػخٙشا٘ی ثشٚیٓ. ٚاطٜ ػخٙشا٘ی ثٝ ٔؼٙبی كحجت وشدٖ دس خٕغ یب دس ٔیبٖ تؼذاد صیبدی 

ثٝ ٞٓ  "اص "یّٝ ٚاطٜ ٚػ ثٝؿٙبػیٓ. ٚلتی دٚ ٚاطٜ تشع ٚ ػخٙشا٘ی سا  سا ٕ٘ی ٞب آٖٞٓ  غبِجبًاص افشاد اػت وٝ 

ی ٕٞبٖ تشػی اػت وٝ ٔب دس ػخٙشا٘. تشع اص ٞؼتیٓ سٚ سٚثٝ "یػخٙشا٘تشع اص  "دٞیٓ ثب ػجبست سثي ٔی

ؿٛیٓ. افضایؾ هشثبٖ لّت، ِشصؽ دػت ٚ كذا، دسػت ٘ذیذٖ  ٍٞٙبْ كحجت وشدٖ دس خٕغ ثٝ آٖ دچبس ٔی

ؿٛیٓ. دس ادأٝ ثب  ٚ...ٔـىلاتی ٞؼتٙذ وٝ خیّی اص ٔب دس ٍٞٙبْ ػخٙشا٘ی یب كحجت دس خٕغ ثب آٖ ٔٛاخٝ ٔی

چٍٛ٘ٝ تشع خٛد سا وٙتشَ وٙیٓ ٚ یه اسائٝ یب ػخٙشا٘ی خٛة داؿتٝ ٞبیی خٛاٞیٓ ٌفت وٝ  یهتىٙاسائٝ 

 ثبؿیٓ.

 ترسٌذ؟ چرا بسیاری از هردم از سخٌراًی هی

ػبلاٖ ٔؼتمذ٘ذ وٝ تشع اص ػخٙشا٘ی یب  دسكذ اص ثضسي 54"خبِت اػت وٝ ثذا٘یذ ًجك وتبة سوٛسدٞب 

  "تش اػت. كحجت وشدٖ دس خٕغ حتی اص ٔشي تشػٙبن
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ؿٛیٓ وٝ ٔب تٟٙب وؼب٘ی ٘یؼتیٓ وٝ كحجت وشدٖ دس خٕغ ثشایٕبٖ ػخت  س ٔتٛخٝ ٔیثب ؿٙیذٖ ایٗ آٔب

ثٝ سٚی ػٗ تشػیٓ  وٝ ٔٗ ٚ ؿٕب ٔی ثیٙٙذ. أب ایٗ اػت. دسكذ صیبدی اص ٔشدْ ایٗ وبس سا غیشٕٔىٗ ٔی

ثشٚیٓ ٚ ػخٙشا٘ی وٙیٓ، ثٝ دِیُ ٘ذاؿتٗ اػتؼذاد ٘یؼت. ٔـىُ ٔب فمي تشػیذٖ اص كحجت وشدٖ دس خٕغ 

 ت.اػ

یه  ػٙٛاٖ ثٝسٚا٘ـٙبػبٖ اػتمبد داس٘ذ ایٗ تشع اوتؼبثی اػت وٝ یبدٌبس دٚساٖ وٛدوی ٔب اػت. صٔب٘ی وٝ 

داد وٝ  ٌشفتیٓ ایٗ تشع ثب ٕٞشاٜ ؿذ. ا٘تمبد تٛػي ٚاِذیٗ ثٝ ٔب ایٗ پیبْ سا ٔی وٛدن ٔٛسد ا٘تمبد لشاس ٔی

وشدیٓ ًجك  ٌیشی. پغ ػؼی ٔی لشاس ٕ٘ی ا٘تمبدخٛاٞٙذ سفتبس وٙی ٔٛسد  ٔی ٞب آٖتب صٔب٘ی وٝ ًٛسی وٝ 

یٗ ایٗ تشع اص ؿىؼت ٚ ا٘تمبد ٚ ؿبیذ ٞٓ ثٙبثشای دیٍشاٖ سفتبس وٙیٓ تب ٔٛسد ا٘تمبد لشاس ٍ٘یشیٓ.  خٛاػتٝ

 ًشد ؿذٖ اص ٕٞبٖ وٛدوی ثب ٔب ٕٞشاٜ ؿذ.

ٝ خٛدٔبٖ وٝ خٛدٔبٖ ٔتٛخٝ ثبؿیٓ ایٗ تشع دس ٚخٛد ٔبػت. ثذٖٚ ایٙى یٗای ثذٖٚ ثضسٌؼبِحبَ دس دٚساٖ 

دٞیٓ دس خٕغ  وٙیٓ. تشخیح ٔی دٞٙذ فشاس ٔی ٔتٛخٝ ؿٛیٓ اص وبسٞبیی وٝ ٔب سا ٔٛسد لوبٚت لشاس ٔی

كحجت ٘ىٙیٓ تب ایٙىٝ ا٘تمبد ٘ـٛیٓ. ٍ٘شا٘یٓ چیضی سا اؿتجبٜ ثیبٖ وٙیٓ ٚ ٔٛسد تٕؼخش ٔخبًجبٖ لشاس 

یشیٓ وٝ چٍٍٛ٘ی ٘تشػیذٖ اص تلٕیٓ ثٍ اػت یوبفثٍیشیٓ. أب ٍ٘شاٖ ٘جبؿیذ چٖٛ ایٗ وبس ؿذ٘ی اػت. 

 كحجت وشدٖ دس خٕغ سا یبد ثٍیشیٓ.

ٚپشٚسؽ، دسػی ثٝ ٔب یبد دادٜ  دس ٘ظبْ آٔٛصؽؿٛد.  أب ػّت تشع ٔب تٟٙب ثٝ دٚساٖ وٛدوی ٔب ٔحذٚد ٕ٘ی

خلٛف سإٞٙبیی  ٞب دس دٚساٖ ٔذسػٝ ثٝ ٘ـذ وٝ ٘حٜٛ خٛة كحجت وشدٖ سا یبد دٞذ. اِجتٝ ثؼوی اص ٔؼّٓ

ٞب سا  كٛست وٙفشا٘غ اسائٝ دٞیٓ. أب ٞیچ ٔؼّٕی وٙفشا٘غ ٞبیی سا ثٝ خٛاػتٙذ دسع اص ٔب ٔیٚ دثیشػتبٖ 

 ؿذ. وشد ٚ آٔٛصؿی دس ایٗ صٔیٙٝ ثٝ ٔب دادٜ ٕ٘ی تحّیُ ٕ٘ی

وشدیٓ. ٔٗ ؿخلبً  ٘ٛؿتیٓ ٚ ٚلت اسائٝ ٔذاْ ثٝ ثشٌٝ ٍ٘بٜ ٔی آٚسْ وٝ ٌٔبِجی سا ثٝ سٚی وبغز ٔی ثٝ یبد ٔی 

ػختی حفظ وشدٜ ثٛد٘ذ ٚ  ؿذْ. چٖٛ خٛدؿبٖ ثٝ داد٘ذ ٕ٘ی بِجی وٝ دٚػتب٘ٓ اسائٝ ٔیٚلت ٔتٛخٝ ٌٔ ٞیچ
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ٌفتٙذ یب ٚػي وٙفشا٘غ اص  داد٘ذ. حتی ٌبٞی اٚلبت وّٕبت سا اؿتجبٜ ٔی ٕٞشاٜ ثب اػتشع فشاٚاٖ اسائٝ ٔی

 ٌٛیٙذ؟! پشػیذ٘ذ وٝ دسػت ٔی ٔؼّٓ ٔی

ٝ چٍٛ٘ٝ یه اسائٝ خٛة داؿتٝ ثبؿیٓ. پغ ایٗ وبٔلاً دسػتی ٔتٛخٝ ٘ـذیٓ و ثٙبثشایٗ ٔب دس دٚساٖ ٔذسػٝ ثٝ

ػبِی،صٔب٘ی وٝ ٘یبص داسیٓ وٝ ػّٓ ٚ ٔحتٛای خٛد سا ٔٙتمُ وٙیٓ ثب ٔـىلاتی  ًجیؼی اػت وٝ ٔب دس ثضسي

 سٚ ؿٛیٓ. سٚثٝ

 آیا سخٌراًی استعذادی راتی است؟

كٛست اػتؼذادی  ست سا ثٝای خبف اػت وٝ ایٗ ٟٔب وٙیٓ ٟٔبست ػخٙشا٘ی ٔختق ػذٜ ای اص ٔب فىش ٔی ػذٜ

وٙیٓ وٝ ٔب تٟٙب وؼب٘ی ٞؼتیٓ وٝ ٍٞٙبْ ػخٙشا٘ی ٚ اسائٝ اهٌشاة داسیٓ ٚ  راتی داس٘ذ. یب ٌبٞی فىش ٔی

وٙتشَ ایٗ تشع ثشایٕبٖ دؿٛاس اػت. ایٗ دس حبِی اػت وٝ ثب ٌٔبِؼٝ ص٘ذٌیٙبٔٝ ػخٙشا٘بٖ ثشخؼتٝ ٚ ثش 

وغ حتی  ٞیچ"سػیٓ:  ٞب ثٝ ایٗ ٘تیدٝ ٔی ٙشا٘ی آٖٞبی خٛدؿبٖ ٚ ٘ضدیىب٘ـبٖ دس ٔٛسد ػخ  اػبع ٌفتٝ

  "ا٘ذ. ػخٙشا٘بٖ ثباػتؼذاد ٚ ثشخؼتٝ اص ایٗ تشع ٚ ٚإٞٝ ثٝ دٚس ٘جٛدٜ

ؿٛد، أب ثؼیبسی اص ػخٙشا٘بٖ  سً٘ ٔی ٔشٚس صٔبٖ وٓ  وؼت  تدشثٝ ایٗ تشع ٚ ٚإٞٝ ثٝ ٌشچٝ ثب تٕشیٗ ٚ

ؿفتٍی سا داس٘ذ. أب فمي ثشای چٙذ ِحظٝ ثبلی ٞبی خٛد ایٗ تشع ٚ آ ی ػخٙشا٘ی ٌٔشح دس اثتذای ٕٞٝ

ٞبی صیبدی  ٌیش٘ذ. أشٚصٜ ٕ٘ٛ٘ٝ ٔب٘ذ ٚ ثؼذ اص ٌزؿت چٙذ دلیمٝ وٙتشَ ػخٙشا٘ی خٛد سا دس دػت ٔی ٔی

 ثشای اثجبت ایٗ حمیمت ٞؼتٙذ وٝ ػخٙشا٘ی ٟٔبستی اوتؼبثی اػت ٘ٝ اػتؼذادی راتی.

ا٘ذ ثٝ ایٗ ٔؼٙی ٘یؼت وٝ وؼب٘ی وٝ  یٗ ٟٔبست سا داؿتٝكٛست راتی اص ثذٚ تِٛذ ا ای خبف ثٝ حتی اٌش ػذٜ

تٛا٘ٙذ ایٗ ٟٔبست سا ثٝ دػت آٚس٘ذ اٌش ٚ  ٞب ٔی تٛا٘ٙذ آٖ سا وؼت وٙٙذ. تٕبْ آدْ ایٗ ٟٔبست سا ٘ذاس٘ذ ٕ٘ی

 ی لاصْ سا داؿتٝ ثبؿٙذ. تٟٙب اٌش تٕشیٗ وٙٙذ ٚ اسادٜ
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 ّای هْارت سخٌراًی چیست؟ فایذُ

خٛسد؟ ٍٔش  ٌٛییٓ ػخٙشا٘ی، ایٗ ػخٙشا٘ی ثٝ چٝ دسدی ٔی كلاً ایٗ ٕٞٝ ٔیثٝ ػؤاَ خبِجی سػیذیٓ. ا

خٛاٞیٓ اسائٝ ثذٞیٓ؟ حبلا یه اسائٝ  ی ٔب ٔی ی ٔب لشاس اػت ػخٙشا٘ی دس ٕٞبیؾ تذ ثبؿیٓ؟ ٍٔش ٕٞٝ ٕٞٝ

خٛة ٞٓ دادیٓ، ثؼذ اص آٖ چی؟ اكلاً ایٗ ٟٔبست ػخٙشا٘ی چٝ استجبًی ثٝ پیـشفت حشفٝ ؿخلی ٔب 

 .داسد؟...

ای  وٙذ ٚ وبسٔٙذ ثؼیبس ثشخؼتٝ ٞبػت وٝ دس ؿشوتـبٖ وبس ٔی آلبی ٔحٕذی یه حؼبثذاس اػت. ٔذت

ای  ؿذٜ ثٛد ٚ لشاس ثٛد وٝ ٞذیٝ ػٙٛاٖ وبسٔٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٘تخبة ؿذ. خـٙی ٌشفتٝ ی دِٚت ثٝ اػت. اٚ دس ٞفتٝ

ٛاػت  وٝ ثٝ سٚی ػٗ ثشٚد ثٝ ایـبٖ دادٜ ؿٛد. آٖ سٚص ٔدشی ثش٘بٔٝ اػٓ آلبی ٔحٕذی سا خٛا٘ذ ٚ اص اٚ خ

اِؼُٕ آلبی  وٙیذ ػىغ هٕٗ ٌشفتٗ ٞذیٝ، یه ػخٙشا٘ی  ٞٓ دس ٔٛسد وبسؽ داؿتٝ ثبؿذ. فىش ٔی ٚ

 ٔحٕذی چٝ ثٛد؟

ٞٓ ثذٖٚ آٔبدٌی لجّی ػخٙشا٘ی ٘ىشدٜ اػت. حتی   چٙیٗ خٕؼیتی، آٖ تلٛس وٙیذ وٝ اٚ تب حبلا ثشای ایٗ

، سفتٗ ثٝ سٚی ػٗ ٚ كحجت وشدٖ دس ٔمبثُ ٔذیشاٖ ٚ سٚػبی اٌش حشفی ثشای ٌفتٗ ٚ اسائٝ ٞٓ داؿتٝ ثبؿذ

ِشصد ٚ خٛدؽ  سٚد كذایؾ ٔی چٙذ ؿشوت ثشای اٚ وبس آػب٘ی ٘یؼت. دس ایٗ كٛست ٚلتی ثٝ سٚی  ػٗ ٔی

ثشد. ثب ایٙىٝ  وٙذ وٝ خیّی صٚد كحجت سا ثٝ پبیبٖ ٔی لذس حغ ثذی پیذا ٔی ٌٛیذ. ایٗ دا٘ذ چٝ ٔی ٞٓ ٕ٘ی

ػٙٛاٖ وبسٔٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٘تخبة ؿذٜ اػت، أب دس ٔؼشفی خٛد ٚ ؿغّؾ دس ٔمبثُ  ثٝ ٞذیٝ ٌشفتٝ اػت ٚ 

 دیٍشاٖ ٘بتٛاٖ اػت.

سٚد ٚ خٛدؽ سا  ٘فغ وبُٔ ثٝ سٚی ػٗ ٔی خٛا٘ٙذ ثب اػتٕبد ثٝ  حبِت دیٍش ایٗ اػت وٝ صٔب٘ی ٘بْ اٚ سا ٔی

دٞذ. دس  ٞبی خٛد تٛهیح ٔی ؿغُ ٚ ٟٔبست ٔٛسد چٍٍٛ٘ی وبس ٚ وٙذ ٚ  دس وٙذ. اص ٕٞٝ تـىش ٔی ٔؼشفی ٔی

خٛثی داسد. دس پبیبٖ ٔشاػٓ صٔب٘ی وٝ ثب  آیذ ٚ حغ ثؼیبس آخش ٞٓ ثب تـٛیك حوبس اص ػٗ پبییٗ ٔی

ؿٛد. ٚ  ؿٛد ٚ ثٝ اٚ پیـٟٙبد وبس دادٜ ٔی تش آؿٙب ٔی ٕٞىبسا٘ؾ ٔـغَٛ كحجت اػت، ثب ٔذیش ؿشوتی ثضسي
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ذاٖ یه ؿشوت ثضسي ثب ٔٛهٛع وبسٔٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ ػخٙشا٘ی ؿٛد وٝ دس ٔشاػٕی ثشای وبسٔٙ اِجتٝ اص اٚ دػٛت ٔی

 ایذ؟ داؿتٝ ثبؿذ. أب ٘ظش ؿٕب دس ٔٛسد داػتبٖ آلبی ٔحٕذی چیؼت؟آیب دس ٔٛلؼیتی ٔـبثٝ ثٛدٜ

ًٛس وٝ ٌفتیٓ آلبی ٔحٕذی ثب یه ػخٙشا٘ی وٛتبٜ ٔٛفك ؿذ پیـٟٙبدٞبی وبسی ثؼیبس خٛثی ثٍیشد.  ٕٞبٖ

وٙیٓ ٔب اص اػتؼذاد ٚ ٟٔبست  ٕٞب٘ٙذ ایٗ اػت وٝ ٔب ثٝ دیٍشاٖ ثبثت دسٚالغ تٛا٘بیی خٛة كحجت وشدٖ ٔب 

 ثیـتشی ٘ؼجت ثٝ ثمیٝ ثشخٛسداس ٞؼتیٓ.

وٝ ثتٛا٘یٓ  ی ٔب ثشای ایٗ ؿٛد. ٕٞٝ دس ص٘ذٌی أشٚصٜ إٞیت ٟٔبست ػخٙشا٘ی ثیؾ اص ٌزؿتٝ ٌٔشح ٔی

دس خٕغ یب ػخٙشا٘ی ٘یبص اًلاػبت ٚ ػّٓ خٛد سا ثٝ دیٍشاٖ ٔٙتمُ وٙیٓ ثٝ ٟٔبست خٛة كحجت وشدٖ 

وٙٙذ یه دِیُ ثضسي داس٘ذ ٚ آٖ دِیُ  ٞبی آٔٛصؽ ػخٙشا٘ی ؿشوت ٔی داسیٓ. تٕبْ افشادی وٝ دس ولاع

چیضی ٘یؼت خض وؼت اػتجبس اص ًشیك اسائٝ ػّٓ ٚ اًلاػبت خٛد. صٔب٘ی وٝ ؿٕب ٟٔبست ػخٙشا٘ی سا 

٘فغ  ؿٛد اػتٕبد ثٝ  اسیذ. ٚ ایٗ ثبػث ٔیٌبٜ اص كحجت وشدٖ دس خٕغ ٞشاع ٘ذ ٌیشیذ ٞیچ خٛثی یبد ٔی ثٝ

ؿٛد وٝ  ٘فغ ثبلاتش ؿٕب ػجت ثٟجٛد استجبًبت ؿٕب ٔی تشی ٘ؼجت ثٝ ٌزؿتٝ داؿتٝ ثبؿیذ. اػتٕبد ثٝ  ثیؾ

 ٞبی ثیـتشی دس حشفٝ ٚ ص٘ذٌی ؿخلی ؿٕب سا ثشایتبٖ ثٝ ٕٞشاٜ داسد.  ثٟجٛد استجبًبت، پیـشفت

 ترس از سخٌراًیًفس ٍ غلبِ بر  چگًَگی افسایش اعتوادبِ

ی اوثشیت  ؿٕب خٛا٘ٙذٌبٖ ػضیض ایٗ  احتٕبلا افضایؾ اػتٕبد ثٝ ٘فغ ٚ غّجٝ ثش تشع اص ػخٙشا٘ی خٛاػتٝ

ی ٔب خٛاٞبٖ ثشًشف وشدٖ  وتبة اػت. ِشصؽ كذا، تپؾ لّت، ِشصیذٖ دػت، فشأٛؿی ٌٔبِت ٚ... . ٕٞٝ

وٝ ای وبؽ یه فشَٔٛ خبدٚیی ثٛد ٚ وٙیٓ  ایٗ ٔـىلات ٞؼتیٓ. حتی ؿبیذ ٌبٞی اٚلبت ثب خٛدٔبٖ فىش 

ٞبی صیبدی ٚخٛد داسد وٝ ثٝ ٔب  ؿذ دس ٍٞٙبْ ػخٙشا٘ی اػتٕبد ثٝ ٘فغ ثبلایی داؿتٝ ثبؿیٓ. ساٜ ثبػث ٔی

ٞب خٛاٞیٓ پشداخت. أب لجُ اص آٖ ثبیذ ثٝ ایٗ    وٙذ تشع خٛد سا وٙتشَ وٙیٓ. وٝ دس ادأٝ ثٝ آٖ وٕه ٔی

خٛاٞیٓ ایٗ ٟٔبست سا یبد ثٍیشیٓ؟ چٝ صٔب٘ی ثبیذ ؿشٚع ثٝ  چشا ٔی دس رٞٗ خٛد پبػخ دٞیٓ وٝ ٞب ػؤاَ

 یبدٌیشی ٟٔبست ػخٙشا٘ی وٙیٓ؟
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ای  ٘یبص ثٝ یبدٌیشی ایٗ ٟٔبست سا حغ وشدیٓ، صٔب٘ی اػت وٝ ثبیذ ؿشٚع وٙیٓ. ثبیذ اٍ٘یضٜ ٚالؼبًصٔب٘ی وٝ 

ٟٔبست ػخٙشا٘ی ٚ خٛة  خٛاٞیٓ یمبً ثبیذ ثشای خٛدٔبٖ ٔـخق وٙیٓ وٝ چشا ٔیدللٛی داؿتٝ ثبؿیٓ. 

ی ا اسادٜ ثبكحجت وشدٖ دس خٕغ سا یبد ثٍیشیٓ. ٚلتی چشایی ایٗ لویٝ سا دس رٞٗ خٛد ٔـخق وشدیٓ 

یٓ ا ٍ٘شفتٝوٙیٓ. ثبیذ ثب خٛدٔبٖ ػٟذ وٙیٓ وٝ اص ؿىؼت ٘تشػیٓ ٚ تب ایٗ ٟٔبست سا یبد  یٔآٞٙیٗ الذاْ  

 دػت اص تلاؽ ثش٘ذاسیٓ.

خٛاٞیٓ ٟٔبست خٛة كحجت وشدٖ دس خٕغ سا یبد ثٍیشیٓ ثٝ ػشاؽ سٚؽ  دا٘یٓ چشا ٔی خت حبلا وٝ ٔی

 سٚیٓ. ٞبی غّجٝ ثش تشع ٚ افضایؾ اػتٕبد ثٝ ٘فغ ٔی

 مخاعثان عزفذار شما هستىذ

ٔخبًجبٖ "دس ػخٙشا٘ی آٌبٞی ثٝ ایٗ دیذٌبٜ اػت: ٘فغ  ثٝ اػتٕبد٘مٌٝ ؿشٚع غّجٝ ثش اػتشع ٚ افضایؾ 

 "ًشفذاس ؿٕب ٞؼتٙذ.

ٞبیی وٝ ا٘دبْ دادیٓ، حوبسی وٝ دس یه ػبِٗ ػٕیٙبس دس ا٘تظبس آٔذٖ ػخٙشاٖ ثٛد٘ذ،  ًجك ٘ظشػٙدی

ییذ تأسا  ػخٙشاٖآیب ایٗ " "ا٘تظبس داسیذ ػخٙشا٘ی چٝ ًٛس ثبؿذ؟"پبػخـبٖ ثٝ ػٛاَ ٞبیی اص ایٗ لجیُ: ))

 (("وٙیذ ایٗ ػخٙشا٘ی ثشایتبٖ ٔفیذ خٛاٞذ ثٛد؟ فىش ٔی"وٙیذ؟  یٔ

خٛاػتٙذ ػخٙشاٖ ٔٛفك ثبؿذ ٚ  یٔخٛاٞبٖ ٔٛفمیت ایٗ ػٕیٙبس ثٛد٘ذ. ٚ اص تٝ دَ  ٞب آٖیجبً یىؼبٖ ثٛد. تمش

یٙبسٞب ثبؿذ. دس ٚالغ صٔب٘ی وٝ ؿٕب ثٝ ػٙٛاٖ ػخٙشاٖ ثٝ سٚی ػٕایٗ ػٕیٙبس یىی اص ثٟتشیٗ ٚ ٔفیذتشیٗ 

ذ. حوبسی وٝ ی اص ػّٓ ٚ ٔٛفمیت ٞؼتیذ وٝ دس ایٗ خبیٍبٜ لشاس ثٍیشیا دسخٝسٚیذ ایٗ یؼٙی ؿٕب دس  ػٗ ٔی

وٝ اص ؿٕب یبد ثٍیش٘ذ ٚ ػبػبت  ا٘ذ آٔذٜ ٞب آًٖشفذاس ؿٕب ٞؼتٙذ.  ا٘ذ آٔذٜثشای ؿشوت دس ػٕیٙبس ؿٕب 

وؼی اػت وٝ ثٝ ػٕیٙبسی ثشٚد وٝ ػخٙشاٖ ٔٛسد ا٘تمبد اٚػت.  تش وٓخٛثی سا دس وٙبس ؿٕب داؿتٝ ثبؿٙذ. 

یشٔفیذ غوٝ ثٝ اٚ ثذ ثٍزسد یب ثشایؾ وٙذ وٝ خبیی ثشٚد  یٕ٘وغ ٚلت ٚ ٞضیٙٝ خٛد سا كشف  یچٞچٖٛ 

یٗ ٔب ثبیذ ایٗ ثبٚس سا دس خٛد ایدبد وٙیٓ وٝ ٔخبًجبٖ ٔب ًشفذاس ٚ خٛاٞبٖ ٔٛفمیت ٔب ٞؼتٙذ. ثٙبثشاثبؿذ. 
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ی  وٙیٓ وٝ ثب ٔخبًجبٕ٘بٖ دس دٚ خجٟٝ ثشد ٚ ٔب حغ ٕ٘ی یٔٔب سا ثبلا  ٘فغ  ثٝ اػتٕبدیٗ تفىشی، چ ٞٓ

 ٔتفبٚت لشاس داسیٓ.

 

 ان صحثت کىیمتا خًدم

وٙٓ، ثشایتبٖ  یی سا وٝ خٛدْ ٕٞیـٝ اص آٖ اػتفبدٜ ٔیٞب سٚؽیٗ ٔؤثشتشدس ایٗ لؼٕت للذ داسْ یىی اص 

احؼبع ٚ  تش ساحتتٛا٘یٓ خیّی  وٙیٓ، ٔی روش وٙٓ. خبِت اػت ثذا٘یذ صٔب٘ی وٝ ٔب ثب خٛدٔبٖ كحجت ٔی

 ٙبػت؟ػّٕىشدٔبٖ سا وٙتشَ وٙیٓ. أب ایٗ ثب خٛد كحجت وشدٖ ثٝ چٝ ٔؼ

ثٍزاسیذ ثب یه ٔثبَ تٛهیح دٞٓ. آٖ سٚص لشاس ثٛد تب دلبیمی دیٍش ثٝ سٚی ػٗ ثشْٚ ٚ یه ػخٙشا٘ی ثؼیبس 

ٔوٌشة ثٛدْ. دس آٖ ِحظٝ ثب خٛدْ فىش وشدْ چٝ چیضی حبِٓ سا ثٟتش  ؿذت ثٝػبِی داؿتٝ ثبؿٓ. أب 

سا دٚػت داسْ! دسػت اػت وٝ حغ وٙٓ ػّٕىشدْ ثٝ ٞش كٛستی وٝ ثبؿذ ٔٗ ثبص ٞٓ خٛدْ  یٗاوٙذ؟!  ٔی

خٛاٞٓ أشٚص سٚص خٛثی ثشایٓ ثبؿذ ٚ خٛدْ ٚ ػّٕىشدْ سا دٚػت داؿتٝ ثبؿٓ. پغ ثب خٛدْ  ٔٗ فمي ٔی

تىشاس ایٗ  "ٔٗ خٛدْ سا دٚػت داسْ، ٔٗ خٛدْ سا دٚػت داسْ، ٔٗ خٛدْ سا دٚػت داسْ."تىشاس وشدْ: 

ٌزاسد. ٚلتی ٔب خٛدٔبٖ سا دٚػت  یٔیش تأثد ٔب خّٕٝ ٚ ایٗ ٘ٛع كحجت وشدٖ ثب خٛد، ثش ٘بخٛدآٌبٜ ٚ ػّٕىش

ٞؼتٓ ٚ  تش آساْسٚد. آٖ سٚص تىشاس ایٗ خٕلات ثبػث ؿذ حغ وٙٓ  ٔب ثبلا ٔی ٘فغ  ثٝ اػتٕبدداؿتٝ ثبؿیٓ 

ی پیؾ خٛاٞذ سفت. چٖٛ ٔٗ دس ٞش كٛست خٛدْ سا دٚػت داسْ لاصْ ٘یؼت ٍ٘شاٖ چیضی خٛث  ثٝیض چ ٕٞٝ

ٚ خٛدْ سا خیّی دٚػت داسْ. ٚ ٕٞیٗ  اْ وشدٜتلاؿٓ سا ثشای یه اسائٝ خٛة ثبؿٓ. ثٝ خٛدْ ٌفتٓ ٔٗ تٕبْ 

ی ثؼیبس خٛة سا داؿتٓ وٝ دس  اسائٝكحجت ثب خٛدْ ثبػث ؿذ حغ خیّی ثٟتشی داؿتٝ ثبؿٓ. ٚ آٖ سٚص یه 

یش كحجت وشدٖ ثب خٛد سا دس غّجٝ تأثیٗ ثٙبثشاپبیبٖ ثب ؿٙیذٖ تـٛیك حوبس ٘فؼی اص ػش آػٛدٌی وـیذْ. 

 اػتشع فشأٛؽ ٘ىٙیذ. ثش
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 دعوت به اقدام:

از اهرٍز تا خَدتاى در ّر ضرایط 

یی صحثت کٌیذ ٍ تِ خَدتاى زا استرس

 تگَییذ کِ چِ قذر خَدتاى را دٍست داریذ. 

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

 

 

 

 

 

 تجسم

سا  ٘فغ  ثٝ اػتٕبدی غّجٝ ثش اهٌشاة ٚ وؼت اثضاسٞبیٗ لذستٕٙذتشخٛاٞٓ یىی اص  ٚ آلبیبٖ اوٖٙٛ ٔی ٞب خب٘ٓ

ٞبیی وٝ دس رٞٗ ٔبػت سا ثٝ  یشٕٔىٗغیمبً ٕٞبٖ اثضاسی اػت وٝ ثؼیبسی اص دلثٝ ؿٕب ٔؼشفی وٙٓ. تدؼٓ 

ٕٔىٗ  دس كٛستتٛا٘ذ  یی ٔی تٟٙب دس ػخٙشا٘ی ٘یؼت، ثّىٝ ٞش سٚیب ی تدؼٓاثشٌزاسوٙذ. ٕٔىٗ تجذیُ ٔی

 ثٛد٘ؾ ثب تٛخٝ ثٝ ؿشایي ثٝ ٚالؼیت تجذیُ ؿٛد. أب تدؼٓ چٍٛ٘ٝ اػت؟

ٔبٖ داؿتٝ ثبؿیٓ. حبهشیذ؟ اَٚ ػؼی وٙیذ اتبلی سا  یػخٙشا٘الاٖ یه تدؼٓ اص ػبِٗ   یٕٗٞثیبییذ ثب ٞٓ 

سا خبٔٛؽ وٙیذ. ػؼی وٙیذ ٔحیٌی وٝ  ٞب چشاؽسا ثىـیذ ٚ  ٞب پشدٜوٝ دس آٖ ٞؼتیذ وٕی تبسیه وٙیذ. 

 وٙیذ دس ػىٛت ٚ آسأؾ ثبؿذ. ثشای تدؼٓ ا٘تخبة ٔی

٘ـؼتٝ ثذ٘تبٖ سا دس حبِت سیّىغ ٚ آسأؾ لشاس دٞیذ.  كٛست  ثٝخیّی خت حبلا یب دساص ثىـیذ یب 

ٝ چـٕب٘تبٖ ثؼتٝ اػت خٛدتبٖ سا و یدسحبِچـٕب٘تبٖ سا ثجٙذیذ ٚ تٕبْ ػولات ثذ٘تبٖ سا آصاد وٙیذ. حبلا 

ؿٛد ٚ ثب تـٛیك حوبس ثٝ  یٗ ػبِٗ ؿٟشتبٖ حوٛس داسیذ. اػٓ ؿٕب خٛا٘ذٜ ٔیتش ثضسيتلٛس وٙیذ وٝ دس 

سٚیذ ٚ  یی ٔحىٓ ثٝ سٚی ػٗ ٔیٞب لذْٞؼتیذ. ثب  ٘فغ  ثٝ اػتٕبددس آسأؾ ٚ  وبٔلاًسٚیذ. سٚی ػٗ ٔی

ی ٔخبًجب٘تبٖ ٍ٘بٜ وٙیذ.  سٚد. ثٝ چٟشٜ ِی پیؾ ٔیوٙیذ ثٝ كحجت وشدٖ. ٕٞٝ چیض خٛة ٚ ػب ؿشٚع ٔی

یی ثبص ٚ ثب دلت تٕبْ ثٝ ؿٕب ٌٛؽ ٞب ٌٛؽتٛاٖ خٛا٘ذ. ٕٞٝ ثب چـٓ ٚ  ٔی ؿبٖ چٟشٜثیٙیذ؟ سهبیت سا اص  ٔی
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وٙیذ ٚ ٕٞٝ  ی ؿٕب ٞؼتٙذ. ؿٛخی ٔیٞب كحجتوٙیذ ٚ ٕٞٝ ٔـتبق ادأٝ  دٞٙذ. ثب ٞیدبٖ كحجت ٔی ٔی

ی ػخٙشا٘ثٝ پبیبٖ  وٓ وٓدٞیذ.  خٙذ٘ذ. ثٝ ٕٞیٗ كٛست ادأٝ ٔی ؿٕب ٔی حوبس ثب كذای ثّٙذ ثٝ ًٙض

 ثیٙیذ؟ ؿٛیذ. حوبس سا ٔی ٘ضدیه ٔی

وٙٙذ. ثٝ خٕؼیت ٍ٘بٜ وٙیذ.وُ ػبِٗ پش اػت. ٕٞٝ  ا٘ذ ٚ ؿٕب سا تـٛیك ٔی ٕٞٝ اص ػش خبی خٛد ثّٙذ ؿذٜ 

آییذ ٚ  یٙیذ وٝ آساْ اص سٚی ػٗ پبییٗ ٔیوٙٙذ. حبلا خٛدتبٖ سا ثج ثب ِجخٙذ ٚ اؿتیبق صیبد ؿٕب سا تـٛیك ٔی

تبٖ ثؼیبس ساهی ٞؼتیذ. حبلا یه ٘فغ ػٕیك ثىـیذ  یػخٙشا٘حغ ثؼیبس ثؼیبس خٛثی داسیذ. اص خٛدتبٖ ٚ 

 ٚ چـٕب٘تبٖ سا ثبص وٙیذ. چٝ ًٛس ثٛد؟

وٝ ؿٕب ٕٞیٗ حبلا یه تدؼٓ اص خٛدتبٖ دس حبَ ػخٙشا٘ی داؿتیذ. ٕٔىٗ اػت ثؼوی اص ٔب اص ٕٞبٖ اثتذا 

سفتیٓ دچبس تشع ؿذٜ ثبؿیٓ. ایٗ ًجیؼی اػت وٝ ؿٕب دس دفؼبت اَٚ، حتی اص  داؿتیٓ ثٝ سٚی ػٗ ٔی

خٛدتبٖ سا ثٝ سٚی ػٗ تدؼٓ وٙیذ ثٝ ٔشٚس صٔبٖ ایٗ وبس ثشای  سٚص ٞشتلٛس ػخٙشا٘ی ٞٓ ثتشػیذ. ٍٞٙبٔی 

تٗ تشع ٔب دس ٍٞٙبْ ؿٛد. أب ایٗ تدؼٓ دس د٘یبی ٚالؼی چٍٛ٘ٝ ثبػث اص ثیٗ سف ؿٕب ثؼیبس آػبٖ ٔی

 ؿٛد؟ ػخٙشا٘ی ٔی

وٙیٓ  ثٍٛیٓ. صٔب٘ی وٝ ٔب تدؼٓ ٔی تش ػبدٜ. ثٍزاسیذ "ؿٛد ٔغض ٔب تفبٚت ثیٗ سٚیب ٚ ٚالؼیت سا ٔتٛخٝ ٕ٘ی"

ؿٛد وٝ ایٗ یه تلٛس اػت ٘ٝ ٚالؼیت!  یٓ، ٔغض ٔب ٔتٛخٝ ٕ٘یا داؿتٝی ثؼیبس خٛة سا ػخٙشا٘وٝ یه 

پزیشد ٚ حبلات ٚ احؼبػبت ٔثجتی ٌٔبثك ثب تدؼٓ ٔب  آٖ آٔذٜ ٔییٗ ایٗ دػتٛسی سا وٝ ثٝ ػٕت ثٙبثشا

ی ٔٛفك سا دس رٕٞٙبٖ ثبسٞب تىشاس وٙیٓ، رٞٗ ػخٙشا٘یٗ اٌش ٔب یه تلٛیش ٔثجت اص یه ثٙبثشاوٙذ.  ایدبد ٔی

وٙذ ٔب ثٝ ا٘ذاصٜ وبفی ٟٔبست داسیٓ تب یه ػخٙشا٘ی خٛة داؿتٝ  ثیٙذ. ٚ ثبٚس ٔی ٔب ایٗ ٔٛفمیت سا ٚالؼی ٔی

 ثبلایی داؿتٝ ثبؿیٓ.  ٘فغ   ثٝ اػتٕبدؿٛد دس ٍٞٙبْ ػخٙشا٘ی ٘تشػیٓ ٚ  ثبؿیٓ. ایٗ ثبػث ٔی

ثب  ٞب ػبَاٌش ثخٛاٞیٓ ٔثبِی اص ایٗ وبسوشد ٔغض ثض٘یٓ ثبیذ ثٝ كٙؼت تّٛیضیٖٛ اؿبسٜ وٙیٓ. كٙؼتی وٝ 

ٚ ایٙىٝ ٞیچ احؼبػی اص  وشد ٞب سا ثبٚس ٕ٘ی یّٓفآٌبٞی ثٝ ایٗ وبسوشد ٔغض پبثشخبػت. اٌش ٔغض ٔب داػتبٖ 
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 دعوت به اقدام:

تجسن را ّر ضة قثل از خَاب اًجام دّیذ. 

را  توام سعی خَد را تکٌیذ کِ توام جسئیات

قثلل از خلَاب    ّا ضةتثیٌیذ ٍ حس کٌیذ. 

یرسازی است. چَى تصَتْتریي زهاى ترای 

ایي احساس خَب در خلَاب ّولراُ ضلوا    

ر ضویر ًاخَدآگاُ ضوا ًفلَر  خَاّذ تَد ٍ د

 کٌذ. هی

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

خٛاة ٔٙفی  ٌٕٔئٙبًوشدیٓ؟  ٞب سا د٘جبَ ٔی یبَػش ٞٓ ثبصداد، آیب  یٕ٘ٞب ثٝ ٔب دػت  ٞب ٚ ػشیبَ یّٓفدیذٖ 

 وٙیٓ. سا د٘جبَ ٔی ٞب آٖٞبػت وٝ  یّٓفٞبی  یت ؿخل ثبٞٓ رات پٙذاسی  ٚاػٌٝ ثٝاػت. صیشا ٔب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ایجاد احساسات مثثت

دس افضایؾ اػتٕبد ثٝ ٘فغ دس ػخٙشا٘ی ٚ غّجٝ ثش تشع، ایدبد احؼبػبت ٔثجت  ٔؤثشی ٞب سٚؽاص دیٍش 

 وٙٓ داػتبٖ یبدٌیشی ؿٙب ٔٗ سا ثـٙٛیذ. اػت. ثشای دسن ثٟتش ایٗ سٚؽ، اَٚ اص ؿٕب دػٛت ٔی

لذس اص غشق ؿذٖ تشػیذْ  یٗاػبِٝ ثٛدْ. ثؼذ اص یه ٔذت  01ٚلتی اِٚیٗ ثبس ٔبدسْ ٔشا ثٝ ولاع ؿٙب ثشد "

خٛاٞٓ ثٝ ولاع ؿٙب ثشْٚ. أب اٚ اكشاس وشد وٝ  یٕ٘یبدٌیشی ؿٙب ثشایٓ ػزاة ؿذ. ثٝ ٔبدسْ ٌفتٓ دیٍش  وٝ

ؿٙب وشدٖ ٟٔبستی هشٚسی اػت ٚ ٔٗ ثبیذ آٖ سا یبد ثٍیشْ. ثشایٓ ٔؼّٓ خلٛكی ٌشفت ٚ تب خّؼبت اَٚ 

ثیٗ ثجشد، ثٝ ایٗ ٚسصؽ یٙىٝ ٔؼّٓ خذیذ تٛا٘ؼت تشع ٔشا اص أثُ ٌزؿتٝ پیـشفتی ٘ذاؿتٓ. أب ثؼذ اص 

ی تلٛس ٚ تخیُ خٛثی ثشخٛسداس ثٛدْ. اػتبدٞب ٚ وؼب٘ی وٝ  لٜٛؿذْ. دس آٖ ػٗ ٔٗ اص  ٔٙذ ػلالٝ

دیذْ. ٞش ثبس وٝ  یٔ ٞب آٖوشدْ ٚ خٛدْ سا ثٝ خبی  یٔی ؿٙب وٙٙذ سا ٍ٘بٜ ا حشفٝ كٛست  ثٝتٛا٘ؼتٙذ  یٔ
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 دعوت به اقدام:

تللِ عٌللَاى توللریي از اهللرٍز ّرگللاُ  

خَاستیذ صلحثت کلردى در جولا را    

  ٌ یلذ کلِ یل      توریي کٌیلذ  تصلَر ک

سخٌراى حرفِ ای ّستیذ ٍ تسلیار تلا   

  آراهص ٍ اعتواد تِ ًفس رفتار کٌیذ.

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

ٌشفتٓ. تلٛس  یٔی سا ا حشفٝه ؿٙبٌش ٌفت داخُ اػتخش ؿْٛ ٚ ؿٙب وٙٓ ثٝ خٛدْ طػت ی ٔؼّٕٓ ٔی

ٌشفت وٝ  ٔثجتی دسٚ٘ٓ ؿىُ ٔی احؼبػبتوشدْ وٝ ٟٔبست ثبلایی دس ایٗ وبس داسْ. ٚ دس پی ایٗ تلٛس،  ٔی

ثبلا ثشٚد ٚ حتی اص ؿیشخٝ صدٖ ٘تشػٓ. ایٗ احؼبػبت ٔثجتی وٝ ثٝ ًٛس ٘بخٛد  ٘فؼٓ ٝ ث اػتٕبدؿذ  ثبػث ٔی

 "ایٗ ٟٔبست سا ثٝ خٛثی ثٝ دػت آٚسْ. آٌبٜ دسٚ٘ٓ ایدبد ٔی ؿذ، ثبػث ؿذ

وٙٓ حبلا ٔتٛخٝ ؿذیذ ٔٙظٛسْ اص ایدبد احؼبػبت ٔثجت چیؼت! فیّؼٛف ٔؼشٚف ٚیّیبْ خیٕض  فىش ٔی

ثٟتشیٗ ساٜ ثشای ایدبد یه حغ ٔثجت ایٗ اػت وٝ ًٛسی سفتبس وٙیذ وٝ اٍ٘بس آٖ احؼبع سا "ٌٛیذ:  ٔی

 "داسیذ.

دادْ. ثٙبثشیٗ ثشای غّجٝ  ٚساٖ وٛدوی ثشای یبدٌیشی ؿٙب ا٘دبْ ٔیایٗ دلیمب ٕٞبٖ وبسی اػت وٝ ٔٗ دس د

تٛا٘یٓ ًٛسی سفتبس وٙیٓ اٍ٘بس وٝ ٔب یه ػخٙشاٖ ثؼیبس حشفٝ ای ٞؼتیٓ ٚ كحجت  ثش تشع اص ػخٙشا٘ی ٔی

وٙذ.وٝ ایٗ  وشدٖ دس خٕغ ثشای ٔب ثؼیبس ػبدٜ اػت. ایٗ تفىش احؼبػبت ٔثجتی سا دسٖٚ ٔب ایدبد ٔی

 ٘یشٚیی لذستٕٙذ ثشای غّجٝ ثش تشع اػت.  احؼبػبت ٔثجت
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 فرهَلی سریع برای رفع ترس ٍ اضطراب پیش از سخٌراًی

 تزرسی ساله یا محل سخىزاوی

دس دٚساٖ دا٘ـٍبٜ یىی اص دٚػتب٘ٓ  لشاس ثٛد اسائٝ ای داؿتٝ ثبؿذ. اص ٔٗ خٛاػت تب ثٝ اٚ وٕه وٙٓ تشع 

تشػی؟ ٌفت: ٔٗ ٞشٚلت ثٝ ٔحّی  ٝ اص چٝ  چیضی دس اسائٝ ٔیخٛد سا وٙتشَ وٙذ. ثٝ اٚ ٌفتٓ ثیـتش اص ٕٞ

ؿْٛ. خٕؼیت دس ٔمبثُ ٔٗ ٞؼتٙذ ٚ ٔٗ تب ثتٛا٘ٓ ثش خٛدْ  سْٚ وٝ لشاس اػت اسائٝ دٞٓ ثٝ ؿذت َٞٛ ٔی ٔی

سٚد. ٔـىُ اٚ ثؼیبس سٚؿٗ ثٛد. تٟٙب وبسی   ٔؼّي ؿْٛ ٚ ثب ٔحیي ٚ حوبس آؿٙب ؿْٛ ٕٞٝ چیض اص خبًشْ ٔی

 داد ایٗ ثٛد وٝ صٚدتش ثٝ ٔحُ ػخٙشا٘ی ثشٚد ٚ اص لجُ آٔبدٜ ؿٛد. ٘دبْ ٔیوٝ اٚ ثبیذ ا

تٛا٘یٓ ثٝ خٛدٔبٖ ثىٙیٓ ایٗ اػت وٝ پیؾ اص  یىی اص ٟٔٓ تشیٗ ٌِف ٞبیی وٝ ٔب ثٝ ػٙٛاٖ ػخٙشاٖ ٔی

ػخٙشا٘ی دس سٚص ٔٛػٛد، ػبِٗ یب ٔحُ ػخٙشا٘ی سا ثشسػی وٙیٓ. ثبیذ ػخٙشا٘ی خٛد سا یه ثبس دس ػبِٗ 

تٛا٘یٓ تٕبْ ؿشایي ػبِٗ سا دس ٘ظش ثٍیشیٓ ٚ اٌش ٔؼبِٝ ای یب  ٗ وٙیٓ. ٚلتی اص لجُ ثٝ ػبِٗ ثشٚیٓ ٔیتٕشی

ؿٛیٓ. ٕٞچٙیٗ أىب٘بت ػبِٗ  ٔـىّی ٞؼت وٝ ٕٔىٙٝ دس ًَٛ ػخٙشا٘ی پیؾ ثیبیذ اص لجُ اص آٖ آٌبٜ ٔی

 وٙیٓ ٚ ثب تٛخٝ ثٝ أىب٘بت ػخٙشا٘ی سا پیؾ ٔی ثشیٓ. سا ثشسػی ٔی

وبسٞبیی وٝ ثبیذ لجُ اص ؿشٚع ػخٙشا٘ی ا٘دبْ دٞیٓ ایٗ اػت وٝ یه ثبس دس ػبِٗ لذْ ثض٘یٓ. ایٗ اص دیٍش 

ؿٛد وٝ اٌش خبیی ِیض اػت ٚ ٕٔىٗ اػت صٔیٗ ثخٛسیٓ اص لجُ آٌبٜ ثبؿیٓ. یب ایٙىٝ تٛخٝ  وبس ثبػث ٔی

 ٝ ثبؿیٓ.ؿٛد صٔبٖ ػخٙشا٘ی آسأؾ ثیـتشی داؿت وٙیٓ ودب پّٝ ٞؼت. تٕبْ ایٗ وبس ٞب ثبػث ٔی

٘ىتٝ ٟٔٓ دیٍش أتحبٖ وشدٖ تدٟیضات فٙی اػت. ٔیىشٚفٖٛ، پشٚطوتٛس، چشاؽ ٞب ٚ ػیؼتٓ خٙه وٙٙذٜ 

ٞب پیؾ اص ػخٙشا٘ی ٌٕٔئٗ ؿٛیٓ. اػلایذ ٞب سا فشأٛؽ ٘ىٙیذ.  ی آٖ ٚ... . ثبیذ اص دسػت وبس وشدٖ ٕٞٝ

 یبدتبٖ ثبؿذ حتٕب آٖ ٞب سا پیؾ اص ػخٙشا٘ی چه وٙیذ.

ٚدتش سفتٗ ثٝ ٔحُ ػخٙشا٘ی تٟٙب أتحبٖ وشدٖ تدٟیضات یب آؿٙب ؿذٖ ثب ٔحیي ٘یؼت. ٚلتی اِجتٝ فبیذٜ ص

وٙذ  ؿٛیٓ. ایٗ آؿٙبیی دٚػتب٘ٝ ثٝ ٔب وٕه ٔی ا٘ذ آؿٙب ٔی سٚیٓ ثب حوبسی وٝ صٚدتش اص ٔٛػذ آٔذٜ صٚدتش ٔی
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 دعوت به اقدام:

 ّویطِ زٍدتر از زهاى هَعَد در سالي حاضر ضَیذ.

 دعوت به اقدام:

 .ًفس عویق را فراهَش ًکٌیذ

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

 .....................................................  

خٙشا٘ی وٝ وٝ چٙذی اص ٔخبًجبٖ خٛد سا ثـٙبػیٓ ٚ حغ آسأؾ ثیـتشی داؿتٝ ثبؿیٓ. دس اثتذای ػ

 وٙیٓ ٚ ثب دیذٖ چٟشٜ آؿٙب حغ ثٟتشی خٛاٞیٓ داؿت. ٕٔىٗ اػت اهٌشاة داؿتٝ ثبؿیٓ ثٝ آٖ ٞب ٍ٘بٜ ٔی

 

 

 

 

 

 تمزیه تىفس

دٚ٘یذ ٍٞٙبٔی وٝ ٔوٌشة ٞؼتیذ، تٙفغ ػٕیك چمذس اثشٌزاس اػت. أب صٔب٘ی وٝ  احتٕبلا خٛد ؿٕب ٞٓ ٔی

 وٙیذ. حُ سا فشأٛؽ ٔی یٗ ساٜی ثؼذ ثشیذ ثٝ سٚی ػٗ ا ٔٙتظشیذ وٝ تب چٙذ ِحظٝ

سٚد. دس ٘تیدٝ ٔب  ؿٛد اوؼیظٖ ثیـتشی ثٝ خٖٛ ثشػذ ٚ ا٘مجبم ػولات اص ثیٗ ٔی تٙفغ ػٕیك ثبػث ٔی

ؿٛیٓ.وبفی اػت ٘فغ خٛد سا چٙذ ثب٘یٝ حجغ وٙیٓ ٚ ػپغ  آسأؾ ثیـتشی پیذا ٔی وٙیٓ ٚ ػشحبَ ٔی

 ای ؿبد ٚ آسأؾ ثیـتش ثٝ سٚی ػٗ ثشٚیذ.ٝ آصاد وٙیٓ. ایٗ وبس سا چٙذ ثبس ا٘دبْ دٞیذ ٚ ثب سٚحی

 

 

 

 وزمش تذن 

خٛاٞیذ ثٝ سٚی ػٗ ثشٚیذ، ثذٖ خٛد سا ٘شٔؾ دٞیذ. وٕی ثذ٘تبٖ سا ؿُ وٙیذ ٚ  دس ِحظبت آخشی وٝ ٔی

ثؼذ اٍ٘ـتبٖ دػت ٚ پبی خٛد سا تىبٖ دٞیذ. ؿب٘ٝ ٞبی خٛد سا ٘شٔؾ دٞیذ ٚ ػؼی وٙیذ وٕی ػش ٚ 
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 دعوت به اقدام:

. تخطذ سخٌراًی تِ ضوا آراهص هی ًرهص تذى قثل از

 از ایي تِ تعذ قثل از سخٌراًی ًرهص را فراهَش ًکٌیذ.

  

ؿٛد آسأؾ ثیـتشی پیذا وٙیذ ٚ یه ػخٙشا٘ی خٛة سا اسائٝ  ایٗ ٞب ثبػث ٔی ٌشد٘تبٖ سا تىبٖ دٞیذ. تٕبْ

 دٞیذ.

 

 

 

 

 

 تاثیز متقاتل عمل ي احساس

أشٚصٜ ثبثت ؿذٜ اػت وٝ اػٕبَ ٚ احؼبػبت ا٘ؼبٖ اثشی ٔتمبثُ ثش سٚی ٞٓ داس٘ذ.أب ایٗ ثٝ چٝ ٔؼٙی 

 اػت؟

٘فشی كحجت وٙیٓ، ثبیذ هشثبٖ  011غ ؿٛیٓ ٚ للذ داسیٓ دس ٔمبثُ یه خٕ صٔب٘ی وٝ ٚاسد ػبِٗ ٔی

داسیٓ. ثبیذ ًٛسی ثٝ  وٙیٓ ٚ اػتٛاس ٚ ٔحىٓ لذْ ثشٔی لّجٕبٖ سا ٘بدیذٜ ثٍیشیٓ. وٕش ٚ ٌشدٕ٘بٖ سا كبف ٔی

سٚی ػٗ ثشٚیٓ وٝ اٍ٘بس ٔب ثشای ایٙىبس ػبختٝ ؿذٜ ایٓ ٚ ػلاٜٚ ثش ایٙىٝ ٞیچ ٍ٘شا٘ی ٚاهٌشاثی ٘ذاسیٓ، ثّىٝ 

دس ٚالغ ػُٕ ٔب سٚی احؼبع ٔب اثش ٔی ٌزاسد ٚ ثٝ ٔشٚس صٔبٖ ایٗ اػتٕبد ثٝ  ثٝ ایٙىبس ػـك ٔی ٚسصیٓ.

٘فغ سا ٚالؼب ثٝ دػت ٔی آٚسیٓ. اٌش ٘ـبٖ دٞیٓ وٝ ؿدبع ٞؼتیٓ ثٝ ٔشٚس صٔبٖ ٚالؼب احؼبع ؿدبػت ٔی 

وٙیٓ. اِجتٝ ٕٞبٖ ًٛس وٝ ٌفتیٓ اػٕبَ ٚ احؼبػبت اثشی ٔتمبثُ داس٘ذ. ٚ ایٗ ثٝ ایٗ ٔؼٙی اػت وٝ 

بػبت ؿٕب ٞٓ اػٕبَ ؿٕب سا تحت تبثیش لشاس ٔی دٞٙذ. ثٙبثشیٗ ثبیذ ػؼی وٙیٓ احؼبػبت ٔثجت سا احؼ

 دسٖٚ خٛدٔبٖ ایدبد وٙیٓ.
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 دعوت به اقدام:

 ترسّای غلثِ تر ترس+توریي+توریي+توریي=غلثِ تر  فرهَل جادٍیی:  رٍش  

 ......................................................  

 ......................................................  

 ......................................................  

 ......................................................  

 ......................................................  

 فرهَل کلی  غلبِ بر ترس

دسكذ اص  01دس كٛستی وٝ ؿٕب ٔٛفك ؿٛیذ تٕبْ سٚؽ ٞبی ٌفتٝ ؿذٜ دس لؼٕت لجُ سا پیبدٜ وٙیذ، تٟٙب 

 ایذ. ی سا سفتٝساٜ وؼت اػتٕبد ثٝ ٘فغ دس ػخٙشا٘

ؿٛد. ثبیذ ثٝ ؿٕب ثٍٛیٓ اٌش تٕشیٗ ٘ىٙیذ تٕبْ ساٜ حُ  ٔی دسكذ اص ایٗ ساٜ تٛػي ))تٕشیٗ(( پیٕٛدٜ  01

خٛاٞیذ اسائٝ دٞیذ ٔؼّي  تبثیش خٛاٞذ ثٛد. ثبیذ وبٔلا ثٝ ٌٔبِجی وٝ ٔی ٞبی د٘یب ثشای غّجٝ ثش تشع ثی

وٙٙذ. ؿشٚع  ٞب ثبس تٕشیٗ ٔی  ی خٛد سا دٜثبؿیذ. ٔٛفك تشیٗ ػخٙشا٘بٖ آٖ ٞبیی ٞؼتٙذ وٝ ػخٙشا٘

تشیٗ ثخؾ تٕشیٙبت اػت. ٞشچمذس ػخٙشا٘ی خٛد سا تٕشیٗ ٔی وٙیذ ثبیذ ؿشٚع آٖ سا   ػخٙشا٘ی اص ٟٔٓ

 ؿٛد ٘تشػیذ ٚ اػتٕبد ثٝ ٘فغ ثبلایی داؿتٝ ثبؿیذ. دٚثشاثش تٕشیٗ وٙیذ. تؼّي وبفی ثٝ ٌٔبِت ػجت ٔی

 شع اص ػخٙشا٘ی سا ثٝ ؿٕب ثٍٛیٓ. خٛاٞٓ فشَٔٛ وّی غّجٝ ثش ت حبَ ٔی

 

 

 

 

 ترس ّای غیر فیسیَلَشی در سخٌراًی 

ی تشع ٞبی  دس لؼٕت لجُ اص ٔـىلات فیضیِٛٛطی ثذٖ دس ٍٞٙبْ تشػیذٖ اص ػخٙضا٘ی ٌفتیٓ.أب آیب ٕٞٝ

 ؿٛ٘ذ؟ ٔب دس ٔـىلات فیضیِٛٛطی ٔب خلاكٝ ٔی

ب دِیُ اكّی تشع ٚ ػذْ اػتٕبد ثٝ ٘فغ ٔب اِجتٝ وٝ ٘ٝ! ٌبٞی اٚلبت ٔؼبئُ ٚ ٔـىلات غیش فیضیِٛٛطی ٔ

 وٙیٓ.  ٘ٛع اص ایٗ تشع ٞبی سایح سا ثیبٖ ٔی 2اػت. دس ادأٝ 
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 تزس اس سخىزاوی در تزاتز حضار تا جىسیت مخالف.0

٘ذا یىی اص دٚػتبٖ ٔٗ اػت وٝ چٙذ ٚلت پیؾ ٘ضد ٔٗ آٔذ ٚ اص ٔٗ وٕه خٛاػت. ٚلتی اص اٚ پشػیذْ وٝ 

 ثىٙٓ، دس پبػخ ٌفت: تٛا٘ٓ ثٝ اٚ چٝ وٕىی ٔی

خٛاٞٓ اسائٝ دٞٓ ٔؼّي ٞؼتٓ. ٟٔبست ٞبی یه ػخٙضا٘ی ٚ اسائٝ  ساػتؾ ٔٗ ٕٞیـٝ ثشٌٔبِجی وٝ ٔی"

ؿْٛ وٝ تشع خٛدْ سا وٙتشَ وٙٓ.أب ٞش ثبس وٝ  وٙٓ ٚ تب حذ صیبدی ٔٛفك ٔی خٛة سا ثبسٞب تٕشیٗ ٔی

تٙذ دچبس تشع ٔیـْٛ. ٔذاْ رٞٙٓ ثٝ ایٗ ثیٙٓ ٘یٕی ثیـتش اص خٕؼیت آلب ٞؼ خٛاٞٓ اسائٝ دٞٓ ٚلتی ٔی ٔی

ثیٙٓ  خٙذ٘ذ. یب ٚلتی آلبیبٖ سا دس ػبِٗ ٔی سٚد وٝ اٌش حتی وّٕٝ ای سا اؿتجبٜ ثیبٖ وٙٓ آٖ ٞب ٔی ػٕت ٔی

 "آٚسد. تٕشوضْ ثٝ ٞٓ ٔی سیضد. ٚ ایٗ ٔـىُ ٞش ثبسػٌح ػّٕىشد ٔٗ سا پبییٗ ٔی

سی وٝ خٙؼیت ٔخبِف ؿٕب ٞؼتٙذ ثب ٔـىلاتی ٔتٛخٝ ٔـىُ ٘ذا ؿذیذ؟ آیب ؿٕب ٞٓ دس ثشخٛسد ثب حوب

ایذ وٝ چٍٛ٘ٝ  ٔٛاخٝ ٞؼتیذ؟ چشا خیّی اص ٔب ثب ایٗ تشع سٚثٝ سٚ ٞؼتیٓ؟ آیب تب ثٝ حبَ ثب خٛدتبٖ فىش وشدٜ

 تٛاٖ اص ثیٗ ثشد؟ ایٗ تشع سا ٔی

 علت تزسیذن اس تفايت جىسیت

ثیـتشی ثشخٛسداس اػت. ثٝ  تفبٚت خٙؼیت دس وـٛس ٔب ٚ ثٝ خلٛف دس ؿٟش ٞبی وٛچه تش اص إٞیت

دِیُ ٘ٛع پشٚسؽ ٚ فشًٞٙ خب٘ٛادٜ ٞب ٚ اِجتٝ ٘ٛع ٘ظبْ آٔٛصؽ ٚ پشٚسؽ ٔب، تفبٚت خٙؼیت ثشای فشص٘ذاٖ 

ٔب ؿبیذ ٔؼبِٝ ٟٔٓ تشی اػت. ایٗ ٔٛهٛع اص صٔبٖ وٛدوی ثب ٔب ٕٞشاٜ خٛاٞذ ثٛد. ثٙبثشیٗ صٔب٘ی وٝ ٔب للذ 

ؿٛیٓ. پغ اٌش ؿٕب ٞٓ ثب دیذٖ  ثب ٔـىلاتی اص ایٗ لجیُ سٚ ٔی داسیٓ دس اختٕبع حوٛس پیذا وٙیٓ، احتٕبلا

 ؿٛیذ، ٍ٘شاٖ ٘جبؿیذ. حوبسی وٝ اوثشا ٔشد یب صٖ ٞؼتٙذ دچبس تشع ٔی

 چگً وه اس سخىزاوی در تزاتز حضار تا جىسیت مخالف خًدمان وتزسیم؟

تٕبد ثٝ ٘فغ خٛد سا دس ٞیّذا ؿخلی ٔٛفك دس صٔیٙٝ اسائٝ ٞبی ٔختّف اػت. ٚلتی اص اٚ پشػیذْ چٍٛ٘ٝ اػ 

ثشای ٔٗ ٞیچ فشلی ٘ذاسد وٝ  ٔخبًجٓ "وٙی؟! دس پبػخ ٌفت:  ٔمبثُ حوبسی وٝ اوثشا آلب ٞؼتٙذ حفظ ٔی
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ٌٛیٓ اػتٕبد داسْ. دس ٚالغ صٔب٘ی وٝ اص تؼٌّٓ ثٝ ٔٛهٛع  یه ٔشد ثبؿذ یب صٖ ! ٔٗ ثٝ خٛدْ ٚوّٕبتی وٝ ٔی

 "ٌٕٔئٙٓ ٍ٘شا٘ی ٔٗ خیّی وٓ اػت.

داؿتٝ ثبؿیذ وٝ تؼّي ثش ٔٛهٛع وٝ حبكُ اص تٕشیٗ صیبد ٚ وبفی اػت، ثخؾ صیبدی اص ٕٞیـٝ ثٝ یبد 

وٙذ. ایٗ ثٝ ایٗ ٔؼٙی اػت وٝ ٞشٚلت ثب تشع دس ػخٙشا٘ی ٔٛاخٝ ؿٛیذ، اثتذا  ٔـىلات ؿٕب سا حُ ٔی

 ٌٛییذ ٔؼّي ثبؿیذ ٚ خٛدتبٖ دسن تؼّي خٛد ثٝ ٌٔبِت سا چه وٙیذ. ؿٕب ثبیذ ثٝ ته ته وّٕبتی وٝ ٔی

ػخٙشاٖ "ٌٛیذ:  ٚآٌبٞی وبُٔ اص ٔٛهٛع ػخٙشا٘یتبٖ داؿتٝ ثبؿیذ. ثشایبٖ تشیؼی دس وتبة لذست ثیبٖ ٔی

سػب٘ذ..صٔب٘ی  وٝ ایٗ إٞیت تؼّي ثش ٌٔبِت سا ٔی"ٚاطٜ ثذا٘ذ. 011ثٝ اصای ٞش ٚاطٜ ای وٝ ٔی ٌٛیذ ثبیذ 

آیب ٔخبًجبٖ ؿٕب ٞٓ خٙغ ؿٕب  وٝ ؿٕب ثٝ ٌٔبِجی وٝ للذ داسیذ ثیبٖ وٙیذ، تؼّي داسیذ، إٞیت ایٗ وٝ

 ٞؼتٙذ یب خیش، ثٝ ٔشاتت پبییٗ ٔی آیذ.  

اِجتٝ ؿبٞذ ٞؼتیٓ وٝ ػذٜ ای ٕٞب٘ٙذ ٘ذا ثب ٚخٛد تؼّي ثٝ ٌٔبِت ثبص ٞٓ ایٗ تشع سا داس٘ذ.دس لؼٕت ثؼذ 

 پردازین. در ایي زهیٌِ هیٞبیی   ثٝ اسائٝ ی تىٙیه

 شثیه ساسی محیظ

ه ثشای ایٙىٝ اص ٔخبًت ثب خٙؼیت ٔتفبٚت ٘تشػیٓ، ؿجیٝ ػبصی ٔحیي ثٝ ػٙٛاٖ اِٚیٗ ٚ ٟٔٓ تشیٗ تىٙی

 وٙٓ. سا ٌٔشح ٔی

آٖ سٚص ٔٗ ثٝ ٘ذا ٌفتٓ وٝ اص ثشادسؽ وٕه ثخٛاٞذ ٚ تؼذادی اص دٚػتبٖ اٚ سا وٝ ٘ذا ثب آٖ ٞب حغ غشیجٍی 

 وشد، دػٛت وٙذ. اص اٚ خٛاػتٓ وٝ دس ٔمبثُ آٖ ٞب ػخٙشا٘ی وٙذ.  ٔی

وٙذ خٛد سا دس ٔحیي ٚ ؿشایي ٔـبثٟی ثجیٙیٓ. ٚلتی ٔب اص لجُ تٕبْ آٖ  ب وٕه ٔیایٗ ؿجیٝ ػبصی ثٝ ٔ 

ؿٛیٓ. دس ٚالغ ثب تٕشیٗ یبد  تشع ٞب سا تدشثٝ وٙیٓ، دس صٔبٖ ػخٙشا٘ی اكّی ثب تشع وٓ تشی ٔٛاخٝ ٔی

 ٌیشیٓ وٝ دس آٖ ؿشایي چٍٛ٘ٝ ثشخٛسد وٙیٓ. ٔی
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 شزيع جذاب

ٌفتیٓ، یه ؿشٚع خزاة ثٝ ٔب ایٗ ؿب٘غ سا  "خٛد سا ؿشٚع وٙیٓچٍٛ٘ٝ ػخٙشا٘ی "ٕٞبٖ ًٛس وٝ دس ٔمبِٝ 

تٛا٘یٓ ثش  دٞذ وٝ تٛخٝ ٔخبًت سا تب آخشػخٙشا٘ی داؿتٝ ثبؿیٓ. ثٙبثشایٗ یىی اص سٚؽ ٞبیی وٝ ٔب ٔی ٔی

تشع خٛد دس ٔمبثُ حوبس ثب خٙؼت ٔخبِف غّجٝ وٙیٓ، یه ؿشٚع خزاة اػت. أب چٍٛ٘ٝ؟چٍٛ٘ٝ یه 

 وٙذ؟ ٓ ٔیؿشٚع خزاة تشع ٔب سا و

تٛخٝ داؿتٝ ثبؿیذ وٝ ٔٛثش تشیٗ ؿیٜٛ ثشای اص ثیٗ ثشدٖ تشع، ٌشفتٗ ثبصخٛسد ٚ ػىغ اِؼُٕ ٞبی ٔثجت 

اص ٔخبًت اػت. صیشا صٔب٘ی وٝ ؿٕب سهبیت ٚ تٛخٝ سا اص چٟشٜ ٔخبًجتبٖ دسیبفت وٙیذ، ثٝ خٛدتبٖ 

اصٜ وبفی خزاة دیذٜ ا٘ذ. ٚ ٌٛییذ وٝ ٔخبًجبٖ اص ػخٙبٖ ٔٗ خٛؿـبٖ آٔذٜ اػت. ٚ ٔٛهٛع سا ثٝ ا٘ذ ٔی

وٙٙذ. ا٘ذیـیذٖ ثٝ ایٗ خٕلات اػتٕبد ثٝ ٘فغ ؿٕب سا  اِجتٝ ثٝ ٔٗ ثٝ ػٙٛاٖ یه ػخٙشاٖ وبسثّذ ٍ٘بٜ ٔی

 وٙذ وٝ ٔخبًجتبٖ یه ٔشد اػت یب صٖ.  ثشد. ٚ آٖ ٌبٜ ثشای ؿٕب ٞیچ فشلی ٕ٘ی ثبلا ٔی

اص ٕٞبٖ اثتذا اػتٕبد ثٝ ٘فؼٕبٖ ثبلا  پغ اٌش ثتٛا٘یٓ ثب یه ؿشٚع خزاة تٛخٝ ٔخبًجتبٖ سا خّت وٙیٓ

 ؿٛد وٝ ثتٛا٘یذ ثش تشع خٛد اص ٔخبًجی ثب خٙؼیت ٔتفبٚت غّجٝ وٙیذ. سٚد. ٚ ایٗ ثبػث ٔی ٔی

 ارتثاط چشمی

ؿٛد. ثبیذ   استجبى چـٕی تىٙیه دیٍشی اػت وٝ دس صٔیٙٝ غّجٝ ثش تشع اص ٔخبًجبٖ آلب یب خب٘ٓ تٛكیٝ ٔی

٘ی یب اسائٝ ثب ٔخبًجبٖ خٛد استجبى چـٕی ثشلشاس وٙیٓ. ٚلتی ثب افشاد ػؼی وٙیٓ اص ٕٞبٖ ؿشٚع ػخٙشا

دٞیٓ وٝ تؼّي ػخٙشا٘ی دس دػت ٔب اػت. دس ٘تیدٝ ایٗ حغ ثٝ  وٙیٓ، ٘ـبٖ  ٔی استجبى چـٕی ثشلشاس ٔی

ؿٛد وٝ ػخٙشاٖ خیّی ثب تدشثٝ ٚ وبسثّذ اػت. ایٗ حغ ٔخبًت دس كٛستؾ ثٝ ٔب  ٔخبًت ٔٙتمُ ٔی

ٌیشیٓ ثٝ ایٙىٝ ٔخبًجٕبٖ ٔشد  تٛا٘یٓ ثٝ ٚاػٌٝ اػتٕبد ثٝ ٘فؼی وٝ ٔی دٞذ. ٔب ٔی ٘فغ ٔیحغ اػتٕبد ثٝ 

 اػت یب صٖ وبٔلا ثی تٛخٝ ؿٛیٓ.

 أب استجبى چـٕی ثٝ چٝ كٛست ثبیذ ثبؿذ؟
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اص ٔیبٖ ٔخبًجبٖ ثٝ كٛست اتفبلی یه ٘فش سا ا٘تخبة وٙیذ ٚ ػٝ تب پٙح ثب٘یٝ دس حیٗ كحجت ثٝ اٚ ٍ٘بٜ 

ثبس ثب ٞش ٘فش استجبى   ٌٛییذ. ػؼی وٙیذ تب آخش ػخٙشا٘ی حذالُ یه وٝ آٖ خّٕٝ سا ثٝ اٚ ٔی وٙیذ. اٍ٘بس

 چـٕی ثشلشاس وشدٜ ثبؿیذ.

اٌش ٞٓ ػبِٗ ثضسي اػت، ثبیذ ثٝ یه ػٕت اص ػبِٗ ٍ٘بٜ وٙیذ ٚ ثٝ ٔذت یه تب ػٝ دلیمٝ ثٝ ػٕت آٖ ٞب 

 ٚ ثٝ آٖ ٞب ػخٗ ثٍٛییذ.كحجت وٙیذ. ثؼذ ثٝ ػٕت دیٍش ٍ٘بٜ وٙیذ ٚیه تب ػٝ دلیمٝ س

 پًشش مىاسة)خاوم ها(

ؿٛد ٔب دس ٍٞٙبْ ػخٙشا٘ی آسأؾ فىشی ثیـتشی داؿتٝ ثبؿیٓ، ِجبػی اػت  یىی اص ػٛأّی وٝ ثبػث ٔی

وٙیٓ.  ثبیذ پٛؿـی سا ا٘تخبة وٙیٓ وٝ دس حیٗ اسائٝ دػت ٚ پب ٌیش ٘جبؿذ ٚ ٔب ثب آٖ  وٝ ٔب ا٘تخبة ٔی

 وبٔلا ساحت ثبؿیٓ.

ؿؾ ٔٙبػت ػبُٔ تبثیش ٌزاس دیٍشی دس غّجٝ ثش تشع اػت. صٔب٘ی وٝ ٔب ٍ٘شاٖ ساٜ سفتٗ ثب وفؾ دس ٚالغ پٛ

 پبؿٙٝ ثّٙذ دس ٔمبثُ حوبس آلب ٘جبؿیٓ، دس ٍٞٙبْ ػخٙشا٘ی آسأؾ ثیـتشی داسیٓ.

ثٙبثشیٗ تٛكیٝ ٔٗ ثٝ ٕٞٝ ی ػخٙشا٘بٖ خب٘ٓ ایٗ اػت وٝ، پٛؿـی سا ا٘تخبة وٙیذ وٝ سً٘ ٚ ٔذَ آٖ 

 آسأؾ ؿٕب سا فشاٞٓ وٙذ.ساحتی ٚ 

 مغزح شذن سًال تًسظ مخاعة. 2 

یىی اص تشع ٞبیی وٝ ثؼوی اص ػخٙشا٘بٖ داس٘ذ، ایٗ اػت وٝ اٌش دس ًَٛ ػخٙشا٘ی یب ثؼذ اص آٖ ٔخبًجبٖ 

 ػٛاِی پشػیذ٘ذ ٚ آٖ ٞب پبػخ سا ٕ٘ی دا٘ؼتٙذ ثبیذ چٍٛ٘ٝ ثشخٛسد وٙٙذ؟

 ؿٕب دسایٗ ؿشایي چٝ ثشخٛسدی ثبیذ داؿتٝ ثبؿیذ؟آیب ایٗ ٔٛهٛع ٔـىُ ؿٕب ٞٓ ثٛدٜ اػت؟ ثٝ ٘ظش 

ؿذ. ؿبیذ  خٛاػتٙذ اسائٝ دٞٙذ ایٗ ٔـىُ ثٝ خٛثی دیذٜ ٔی دس دٚساٖ دا٘ـٍبٜ، صٔب٘ی وٝ دا٘ـدٛیبٖ ٔی

حتی ایٗ ٔـىُ دس اسائٝ ٞبی دا٘ـدٛیی پش سً٘ تش اص دیٍشػخٙشا٘ی ٞب ثبؿذ. ػّت آٖ ٞٓ ایٗ اػت وٝ دس 

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


63 

 یذ دیگر از سخٌراًی ًترسینبیای

 
 سخنرانی و ارتباطات های مرکس آموزش مهارت

www.academysokhanrani.com @pardis_hamidi 

Page | 23 
Page | 23 

23 

دا٘ـدٛیبٖ ثبیذ ٔٛهٛػبت تخللی سا اسائٝ دٞٙذ وٝ ٟٔبستـبٖ دس آٖ تخلق اسائٝ ٞبی دا٘ـدٛیی، اغّت 

 ؿٛد دچبس تشع ؿٛ٘ذ.. ؿٛد صٔب٘ی وٝ اص آٖ ٞب ػٛاَ پشػیذٜ ٔی خیّی ثبلا ٘یؼت. ٚ ایٗ ثبػث ٔی

 ػخٗ ثشایبٖ تشیؼی سا وٝ پیؾ تش ٌفتیٓ ثٝ یبد ٔی آٚسیذ؟ 

 ."ٚاطٜ ثذا٘یذ 011ٌٛییذ،  ؿٕب ثبیذ ثٝ اصای ٞش یه ٚاطٜ ای وٝ ٔی"

ثبیذ ثذا٘یٓ  وٝ ٔب ثشای ایٗ وٝ یه اسائٝ خٛة داؿتٝ ثبؿیٓ ساٞی خض تؼّي وبُٔ ثٝ ٔٛهٛع ٔٛسد ثحث 

ؿٛد  ؿٛد ثب اػتٕبد ثٝ ٘فغ اسائٝ وٙیٓ ٚ ٚلتی ػٛاِی اص ٔب پشػیذٜ ٔی ٘ذاسیٓ. تؼّي ثٝ ٔٛهٛع ثبػث ٔی

 لبدس ثٝ پبػخٍٛیی ثبؿیٓ.

ؿذ وٝ ٔشتجي ثٝ ٔٛهٛع ٔٛسد ثحث ثٛد، اٌش لبدس ثٝ پبػخٍٛیی ٘جبؿیذ  ثٙبثشیٗ اٌش ػٛاِی اص ؿٕب پشػیذٜ

ٔٛسد ا٘تمبد لشاس خٛاٞیذ ٌشفت. أب اٌش ػٛاِی اص ؿٕب ثپشػٙذ وٝ ٔشتجي ثب ٔٛهٛع ثحث ٚ ػخٙشا٘ی ٘جبؿذ 

 چٍٛ٘ٝ ثبیذ ثشخٛسد وٙیٓ؟

بٖ ثٝ دسػتی آٖ ٘ذاس٘ذ سا وٙٙذ ثبیذ ثتٛا٘ٙذ ثٝ ٞش ػٛاِی پبػخ دٞٙذ. ٚ پبػخی وٝ إًیٙ خیّی ٞب فىش ٔی

 ثٝ ٔخبًت ٔی دٞٙذ. ٌبٞی اٚلبت ػخٙشا٘بٖ دس پبػخ ٘ظش ؿخلی خٛد سا ٔی ٌٛیٙذ.

 ؿٛد.  ٞیچ وذاْ اص ایٗ ٞب تٛكیٝ ٕ٘ی

لجُ اص ٞش چیض ثبیذ ثٍٛیٓ ٞیچ ا٘ؼبٖ وبّٔی ٚخٛد ٘ذاسد. دس ٚالغ ٞیچ ا٘ؼب٘ی ٘یؼت وٝ دس ٕٞٝ ی ػّْٛ 

دا٘یٓ، ثبؿیٓ. اِجتٝ ایٗ وٝ ثتٛا٘یٓ دس ػّْٛ  یذ ٍ٘شاٖ ٔٛاسدی وٝ ٕ٘یایٗ ٘جب تخلق داؿتٝ ثبؿذ. ثٙبثش

ٔختّف ٟٔبست ٚ تدشثٝ داؿتٝ ثبؿیٓ ثؼیبس خٛة ٚ ثب إٞیت اػت. أب ٚظیفٝ ی اكّی ٔب دس یه ػخٙشا٘ی 

 یب اسائٝ تٟٙب تؼّي ثٝ ٌٔبِت ٔشتجي ثب ٔٛهٛع ػخٙشا٘یٕبٖ اػت.

ٔتٛخٝ ػٛاَ ؿٕب ٞؼتٓ أب تخلق ٔٗ دس ایٗ صٔیٙٝ "ت:ثٙبثشیٗ دس ایٗ ؿشایي ثٟتشیٗ پبػخ ایٗ اػ

تٛا٘ٓ ایٗ ػبیت یب ٘ٛیؼٙذٜ سا ثٝ ؿٕب ٔؼشفی وٙٓ وٝ دسایٗ صٔیٙٝ پبػخ ػٛاَ خٛد سا  ٘یؼت. أب ٔی

 "ثٍیشیذ.

 "ایٗ ٘ظش ؿخلی ٔٗ اػت."تٛا٘یٓ ٘ظش ؿخلی خٛد سا ٘یض ثیبٖ وٙیٓ اِجتٝ ثٝ ؿشًی وٝ ثٍٛییٓ:  ٔی

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


64 

 یذ دیگر از سخٌراًی ًترسینبیای

 
 سخنرانی و ارتباطات های مرکس آموزش مهارت

www.academysokhanrani.com @pardis_hamidi 

Page | 24 
Page | 24 

24 

وٙیٓ وٝ ایٗ تخلق ٔب ٘یؼت، ٔخبًت ٔب سا ثٝ ٘ذاؿتٗ ٔحتٛا ٚ اًلاػبت  غ ثیبٖ ٔیٚلتی ثب اػتٕبد ثٝ ٘ف

أب اٌش پبػخی دٞیٓ وٝ كشفب ثشای خبِی ٘جٛدٖ ػشیوٝ ثبؿذ، ٚخٟٝ ٔب پیؾ ٔخبًت  وٙذ. وبفی ٔتٟٓ ٕ٘ی

 ؿٛد. خشاة ٔی

ٕیٙبس ساهی چٙذی پیؾ ثٝ یه ػٕیٙبس سفتٝ ثٛدْ. ػخٙشا٘ی ثٝ خٛثی پیؾ سفت ٚ اوثش حوبس اص ایٗ ػ

ثٛد٘ذ. دس ا٘تٟبی ػخٙشا٘ی صٔب٘ی وٝ ػخٙشاٖ للذ خبسج ؿذٖ اص ػبِٗ سا داؿت، تؼذاد صیبدی اص ٔشدْ ثٝ 

پشػیذ٘ذ. أب ػخٙشاٖ ثٝ ِجخٙذی ثؼٙذٜ وشد ٚ ثٝ حوبس  دٚس اٚ خٕغ ؿذ٘ذ ٚ ػٛاَ ٞبی خٛد سا اص اٚ ٔی

 ٌفت اػوبی تیٓ اٚ پبػخٍٛی ػٛاَ ٞب خٛاٞٙذ ثٛد.

خٛاػتیذ دس پبیبٖ ػٛاَ خٛد سا ٔجٙی ثش ایٙىٝ حوٛس  ثٝ خبی یىی اص حوبسی ثٛدیٗ وٝ ٔی تلٛس وٙیذ ؿٕب

ؿذیذ وٝ ػلالٝ ای  دس وبسٌبٜ آٖ ػخٙشاٖ ثشای ؿٕب وبسثشدی اػت یب ٘ٝ ثپشػیذ. أب ثب ػخٙشا٘ی سٚثٝ سٚ ٔی

 ثٝ پبػخٍٛیی ٘ذاسد. دس ایٗ ؿشایي چٝ حؼی داؿتیذ؟

 ٚ دٚػتب٘ٓ پشػیذْ. پبػخ ٞب ثٝ ایٗ كٛست ثٛد:ٔٗ ػٛاَ سا اص چٙذی اص ٔخبًجبٖ 

تٛا٘ٓ استجبى خٛثی ثشلشاس وٙٓ ٚ ایٙىٝ ؿبیذ دس ٔٛسد سفتٗ ثٝ  وشدْ ثب ػخٙشاٖ ٕ٘ی ٘ذا: ساػتؾ حغ ٔی 

 ؿذْ. وبسٌبٜ دچبس ؿه ٔی

آلبی كفٛی: ٕ٘ی تٛا٘یٓ اص ػخٙشاٖ ا٘تظبس داؿتٝ ثبؿیٓ وٝ دس پبیبٖ ػخٙشا٘ی پبػخٍٛی ػٛالات ٔب ثبؿذ 

 ٔب خٛة ساػتؾ ثٝ ٔٗ حغ خٛثی دػت ٕ٘ی دٞذ وٝ ٘ضد ػخٙشاٖ ثشْٚ ٚ اٚ ثٝ ٔٗ پبػخ ٘ذٞذ.ا

خب٘ٓ سحیٕی: ساػتؾ ٔٗ تب حبلا دس ػٕیٙبس ٞبی صیبدی ؿشوت وشدٜ اْ .أب ٕٞیـٝ دیذْ ٘ؼجت ثٝ 

 ی ثٛد.وشد، دیذ ثؼیبس ثٟتش ٌشفت ٚ ثب دِؼٛصی ثٝ آٖ ٞب ٌٛؽ ٔی ػخٙشا٘ی وٝ دس پبیبٖ وٙبس ٔشدْ لشاس ٔی

ٕٞبٖ ًٛس وٝ آلبی كفٛی ٞٓ اؿبسٜ وشد٘ذ ایٗ وٝ ػخٙشاٖ ٚظیفٝ داسد ٕٞیـٝ ٚ ٕٞٝ خب پبػخٍٛی 

تٛا٘یٓ اص ٚظبیف  ػٛالات ٔشدْ ثبؿذ تفىشی اؿتجبٜ اػت. چٖٛ ٔب حوٛس ػخٙشاٖ، دس پبیبٖ ػخٙشا٘ی سا ٕ٘ی

ٞٓ خٙغ ثٛدٖ ػخٙشاٖ سا یه ػخٙشاٖ ثذا٘یٓ. أب حوٛس اٚ دس پبیبٖ دس ٔیبٖ ٔشدْ ٘ٛػی خبوی ثٛدٖ ٚ 

دٞذ. ٔشدْ ٚلتی حغ خیشخٛاٞی ػخٙشاٖ سا ثجیٙٙذ ٌٕٔئٙب ٔـتبق خٛاٞٙذ ثٛد وٝ ثؼذ اصایٗ   ٘ـبٖ ٔی
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دٞیٓ وٝ ثٝ ٔب ایٗ حغ سا ثذٞذ وٝ اص  ػخٙشاٖ دس استجبى ثبؿٙذ. ٕٞٝ ی ٔب آٔٛصٌبسی سا تشخیح ٔی ٞٓ ثب

دٞیٓ وؼی  ٔی ٛفمیت دػت یبثذ. ٔب آدْ ٞب تشخیح٘ٛع ٔبػت ٚ ٕٞب٘ٙذ ٔب یه ا٘ؼبٖ اػت وٝ تٛا٘ؼتٝ ثٝ ٔ

تٛا٘یٓ ػذْ پبػخٍٛیی ػخٙشاٖ سا ٔجٙی ثش  ٌزاسد. ٞشچٙذ وٝ ٔب ٕ٘ی سا اٍِٛ لشاس دٞیٓ وٝ ثٝ ٔب احتشاْ ٔی

تٛٞیٗ ٚ ثی احتشأی ٚی ثٝ ٔخبًت تّمی وٙیٓ، أب ٕٞٝ ی ٔب ا٘ؼبٖ ٞب ثب دیذٖ ٕٞچیٗ ثشخٛسدی حغ 

 خٛثی ٘خٛاٞیٓ داؿت. 

یٗ ٔب ثب آٌبٞی ثٝ دیذی وٝ اوثشیت ٔشدْ ثٝ ٕٞچیٗ ثشخٛسد ٞبیی داس٘ذ ٔی تٛا٘یٓ ثٝ ٌٛ٘ٝ ای دیٍش ثٙبثش

ثشد اص  ػُٕ وٙیٓ. ثبیذ دس ٘ظش ثٍیشیٓ وٝ ٔخبًت ٔب حتی ٕٔىٗ اػت ثیـتشیٗ ػٛدی وٝ اص ػخٙشا٘ی ٔی

 پشػؾ ػٛاَ ثبؿذ.

اٚ دس اٚاػي ػٕیٙبس اص ٔشدْ خٛاػت ثٝ ػخٙشا٘ی سفتٝ ثٛدْ وٝ ػخٙشاٖ سٚؽ خٛثی ثشای ایٗ وبس داؿت.

وشد٘ذ. اٚ دس ا٘تٟبی ػخٙشا٘ی  ثٝ  وٝ ػٛاَ ٞبی خٛد سا ثٙٛیؼٙذ ٚ اػوبی تیٓ اٚ ثشٌٝ ٞب سا خٕغ ٔی

اوثشیت ػٛاَ ٞب پبػخ داد. اٚ پبػخ دادٖ اص سٚی ػٗ ایٗ أىبٖ سا فشاٞٓ آٚسد وٝ ٍٕٞبٖ پبػخ ػٛاَ ٞب سا 

 ثـٙٛ٘ذ.

 0211ا٘ی داسیذ، چٝ یه اسائٝ ی دا٘ـدٛیی ثبؿذ چٝ ػخٙشا٘ی دس یه ػبِٗ ثٙبثشایٗ اٌش تلٕیٓ ثٝ ػخٙش

٘فشٜ، پبػخٍٛیی ثٝ ػٛالات ٔخبًت سا اص ػٛأُ ٟٔٓ ػخٙشا٘ی خٛد دس ٘ظش ثٍیشیذ. ٚ فشأٛؽ ٘ىٙیذ وٝ 

 یىی اص ػٛأُ ٟٔٓ ٔحجٛثیت یه ػخٙشاٖ، تٛا٘بیی اٚ دس ثشلشاسی استجبى دٚػتب٘ٝ ثب ٔخبًجبٖ اػت.

ای سا  حشف پبیب٘ی ثبیذ ثٍٛیٓ ٞیچ ٌبٜ تلٛس ٘ىٙیذ تشع اص ػخٙشا٘ی ٔـىُ اػت. صیشا ٚلتی ٔؼبِٝثٝ ػٙٛاٖ 

دا٘ٓ. اٌش ؿٕب  تدشثٍی ٔی حُ آٖ ٕ٘یبفتیٓ. ٔٗ تشع اص ػخٙشا٘ی سا یه ٘ٛع ثی ثیٙیٓ ثٝ فىش ساٜ ٔـىُ ٔی

وشد. أب اٌش فىش وٙیذ  وٙیذ پیـشفت خٛاٞیذ ایٗ ٟٔبست سا تٕشیٗ وٙیذ، خیّی ػشیغ تش اص آ٘چٝ تلٛس ٔی

 وٝ ایٗ اػتؼذاد سا ٘ذاسیذ ٚ ؿٕب آدْ ایٗ وبس ٘یؼتیذ ٞیچ ٌبٜ ٔٛفك ٘خٛاٞیذ ؿذ. 
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 سخي آخر: 

ثؼیبس خٛؿحبَ خؼتٝ ٘جبؿیذ! اص ایٗ وٝ تب پبیبٖ ایٗ وتبة ثب ٔب ٕٞشاٜ ثٛدیذ ػپبػٍضاسْ. دٚػتبٖ ػضیضْ 

فمیت یب ػذْ ٔٛفمیت خٛد دس ػخٙشا٘ی )یب كحجت ٞبیی اص ٔٛ خٛاٞیٓ ؿذ وٝ ٘ظشات، پیـٟٙبدات ٚ تدشثٝ

 دس ٔیبٖ ثٍزاسیذ.  www.academysokhanrani.comدس خٕغ( سا ثب ٔب دس ٚثؼبیت 

تٛا٘ذ آٖ سا ثٝ دػت آٚسد. فشأٛؽ ٘ىٙیذ وٝ ؿٕب  پی.٘ٛؿت: كحجت دس خٕغ ٟٔبستی اػت وٝ ٞشوؼی ٔی 

تشیٗ ػخٙشا٘بٖ تبسیخ ٞٓ ثب ایٗ ٔـىُ  تشػیذ. حتی ثضسي ب وؼی ٘یؼتیذ وٝ اص كحجت دس خٕغ ٔیتٟٙ

 ا٘ذ.  سٚ ثٛدٜ سٚثٝ

 ّای ارتثاطی تا هي : راُ
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