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 ؼلام ةٌ تُ دهؼت ؾغیغم
 

صُؿسالم ازیيکٌ فعقتی پیؾ اهنطً ه چيط دكیلٌ ای ره ةا ٍم ، ٍم قستت ٍؽتیمصیلی   
 

تُ دهؼت صُةم درزال نعالؿٌ ایو نعالب ٍؽتی یؿيی ایيکٌ ةٌ كضیٌ نَم دظاةیت ، اٍهیت نیطی ه اگٌ 
ىهیطنکانلا نـضكٌ کٌ افعادی کٌ ةٌ دظاةیت صُدؿُن اٍهیت . نؽالٌ دظاةیت ةعای تُ نَم ٍؽت  

.ٍیچ هكت ٍم دظاب ىضُاٍيط ؿط ه ىهیتُىو از تاجیعگظاری ه كطرت دظاةیت تُی زىطگیـُن اؼتفادً کيو    
 

 
ةُدن یک هیژگی ه صاقیتی ٍؽت کٌ هكتی فعدی ایو صاقیت ه هیژگی ره درهن صُدش ایذاد کيٌ دظاب 

ه نَهتعیو ىتیذٌ ایو . ةاؾث نیـٌ کٌ دیگعان از نؿاؿعت ةا اه لظت ةتعن ه ةیو ةلیٌ دهؼت داؿتيی ةـٌ
فعد نُرد ؾلاكٌ اش ره ةطؼت ةیارً چعاکٌ دظاةیت ةاؾث نیتُىٌ ؼعیؽ ه هیژگی ٍهیيٌ کٌ صیلی رازت 

.نیـٌ فعد نُرد ؾلاكٌ ات ره صیلی رازت  ةٌ ؼهت صُدت ةکـُىی ه اه ره نذظهب صُدت کيی  
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زتها چيیو تكُری تُی ذٍو تُ ٍم هدُد دارً کٌ ةعای دظاب ةُدن ةایط صیلی صُش چَعً ه زیتا ةاؿی ه یا صیلی 
....صب ایو تكُری ٍؽت کٌ تُی ذٍو صیلی ٍا دا صُش کعدً. صُش اىطام ه ناىکيی ةاؿی تا ةلیٌ نذظهب تُ ةـو  

ایو تكُر ةاؾث نیـٌ کٌ افعادی کٌ چَعً ه اىطام اهىَا نؿهُلی ه ؾادی  ٍؽت ىاانیط ةـو ه صیلی رازت صُدؿُن ره  
.کيار ةکـو ه از دظاةیتی کٌ فلط کافیٌ راً ه رهؿؾ ره ةـياؼو ، دؼت ةکـو ه ٍیچگاً ظؿم دظاةیت ره ىچـيط  

دهؼت نو ٍعچیغی کٌ ةیو نعدم رایخ ؿط دلیل ةع  . نو ازتُ دهؼت صُةم نیضُام کٌ ایو تكُر اؿتتاً ره کيار ةغاری
هكتی ٍهٌ فکع نی کيو ةایط چَعً ه اىطام ؾالی داؿتٌ ةاؿی تا دظاب ةـی ایو دلیل ىیؽت کٌ  . قسیر ةُدىؾ ىیؽت

اگع ایو تكُر اؿتتاً ره كتُل کيی ةعازتی ٍعچٌ تهام تع . چُن تؿطاد زیادی ایو زعف ره نیغىو پػ ٍهیو درؼتٌ
کعدیصُدت ره از دظاةیتی کٌ تُی هدُدت ٍؽت نسعهم   

 
تُ ٍهیو الان ةا ٍهیو  . نیضُام کٌ صُدت ره ةاهر داؿتٌ ةاؿی ه ازت نیضُام ایو تكُر اؿتتاً ره ٍعگغ كتُل ىکيیازت 

....دظاةیت راً دارً ، ةایط راٍؾ ره ؿياصت. چَعً ه اىطانی کٌ داری نی تُىی صیلی دظاب ه دهؼت داؿتيی ةاؿی  

:ةیا یک هاكؿیتی ره ةاٍم نعهر کيیم   

نؽلهٌ کٌ چَعً ه اىطام زیتا ، نلطاری دظاةیت ةعای فعد ةٌ ٍهعاً نیارً ه ةاؾث نیـٌ کٌ دیگعان ةیـتع ةٌ اه تُدٌ  
.ةٌ ٍع زال ذات اىؽان ایيذُری ةيا ؿطً کٌ زیتایی ره دهؼت دارً ه ةٌ ؼهت زیتایی گعایؾ پیطا نیکيٌ. کيو  

.  انا ةٌ یک ؼعی چیغٍایی کٌ در زىطگیت دیطی ه یا ؿيیطی دكت کو ه اهىَا ره ةٌ یاد ةیار  
 

فلط نیضُام چيط دكیلٌ ای ةَؾ فکع کيی. قط در قط ایو نؽالٌ ره تُی زىطگیت دیطی کٌ نیطهىم   
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تا ةٌ زال دیطی کٌ یک نعد صیلی ؼادً  ةا چَعً ه اىطام نؿهُلی ه ؾادی ، یک صاىم ةؽیار زیتا در کيارش ةاؿٌ؟ ه یا 
یک صاىم نؿهُلی ه ؾادی ، یک آكای ةؽیار صُش چَعً ه  صُش اىطام در کيارش ةاؿٌ؟؟.... ةعؾکػ  

 ةا صُدت فکع کعدی کٌ اگع دظاةیت فلط یؿيی چَعً ه اىطام ایطً آل ، پػ ایو چیغی کٌ دارم نیتیيم نؿيیؾ چیٌ؟؟؟؟ 
ؿایط اگع ایو صاىم زیتا ره ةٌ تيَایی در دایی نیطیطی فکع نیکعدی کؽی کٌ در کيار اه ةضُاد كعار ةگیعً زتها ةایط 

.یک آكای ةؽیار صُش چَعً ه صُش اىطام ه ایطً آل ةاؿٌ تا ایو صاىم زاضع ةـٌ اه ره كتُل کيٌ  

 پػ چعا چيیو اتفاكی ىیفتادً؟؟؟؟؟؟؟؟
چُن ػاٍع  .... اقلا. اٍهیت ىطی ... دهؼت نو اقلا نيؼُر نا ایو ىیؽت کٌ ٍعگغ ةٌ ػاٍع صُدت ه ىُع لتاس ه ىؼافت ه

اهن چیغی کٌ نيؼُر نا ٍؽت ایيٌ کٌ . آراؼتٌ ، صُدش یکی از راٍَای دظاةیت ٍؽت ه ةایط ةٌ ایو نؽالٌ دكت ةکيی
فکع ىکو ةا ایو چَعً ای کٌ . ٍعگغ ةٌ چَعً صُدت ایعاد ىگیع. فکع ىکيی چَعً یا اىطانت دلُی دظاةیتت ره گعفتٌ

.ٍعگغ چيیو تكُر اؿتتاٍی ره ىکو. داری ىهیتُىی دظاب ةاؿی  

نعدٍایی ٍؽتيط کٌ اقلا  . ىیازی ىیؽت ىهُىٌ ٍایی ره ةیاریم ه نحال ةغىیم چعاکٌ صُدت فعاهان ایو ىهُىٌ ٍا ره نیتیيی
چَعً ه اىطانـُن دالب ىیؽت انا صاىهَایی ةؽیار ایطً آل درکيارؿُن ٍؽتيط ه ٍهچيیو صاىهَایی کٌ ایطً آل 

.ىیؽتيط انا نعدٍای ةؽیار صُش چَعً ای در کيارؿُن ٍؽت  

.اهىَا نیطهىو دكیلا ةایط چکار ةکييط ه چکار ىکييط. نیطهىی چعا؟؟ چُن راً دظاةیت ره ةلطن  

درقط  دیگٌ فلط تکيیک ٍای رفتاری ٍؽت کٌ ةایط اهىَا   80درقط از دظاةیت ٍؽت ه  20زیتایی چَعً ه اىطام فلط 
تاکیط نیکيم فلط کافیٌ ایو رهش ٍا ره ةـياؼی ه اهن هكتٌ کٌ نیتیيی دظاب ةُدن چلطر آؼان ه رازت . ره ةطهىی

التتٌ فعانُش ىکو کٌ ٍهیو رهش ٍا ره صیلی ٍا ىهیـياؼو ه اىذام ىهیطن. ٍؽت  
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نو زاضعم تهام تذعةیات  ه راٍکارٍا ره در اصتیار تُ دهؼت صُةم ةغارم تا ٍعگغ ىیاز ىطاؿتٌ ةاؿی کٌ صُدت ایو راً  
زتها نیطهىی کٌ ةعای یادگعفتو رهش ٍای دظاةیت ه ةطؼت آهردن تذعةٌ ، كعؿا اؿتتاً صُاٍی  . ره ةعی ه تذعةٌ کيی

.  کعد ه نؿهُلا ىتیذٌ ایو اؿتتاً ٍا ، از دؼت دادن فعد ه راةعٌ ؾاظفی نُرد ؾلاكٌ ات ٍؽت  

 
دهؼت دارم کٌ ةطهن ٍطر رفتو هكت ه ةطهن ایيکٌ ةضُای تُی یادگیعی ایو نؽیع،  اؿتتاً ه آزنُن ه صعا کيی ،  هاكؿا 

.یکتار ةعای ٍهیـٌ ایو راً ه رهش ٍای نَم ره ةـياؼی ه ازش اؼتفادً کيی  

 
ایو فایل ؼؿی نی کيم تا اهىذا کٌ فعقت ةاؿٌ ه دا داؿتٌ ةاؿٌ ، در صكُص ىکات ه نُاردی از دظاةیت قستت تُی 

ةٌ ٍعزال نُارد دظاةیت زیاد ٍؽتو ه هاكؿا ىهیـٌ ٍهٌ اهىَا ره یکذا  . کيیم ه یٌ ؼعی ىکات نَم ره ةاٍم نعهر کيیم
تُ یک نلالٌ ارائٌ کعد ه  ةٌ تذعةٌ جاةت ؿطً کٌ ظُلاىی ؿطن نلالٌ از کیفیت اهن کم نی کيٌ چعاکٌ نعالؿٌ کانل نلالٌ 

. ةا زذم زیاد ، نؿهُلا از زُقلٌ صُاىيطً صارج ٍؽت ه نعالب نَهی ةضاظع ٍهیو نؽالٌ ىادیطً گعفتٌ نیـٌ  

: ره نعهر کيیم دظاةیت راً ٍای نُافق ٍؽتی ةعیم ه چيط ىهُىٌ از اگٌ   
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:یک هیژگی نَم   

ؿایط تذعةٌ کعدً ةاؿی کٌ ةؿضی افعاد هكتی ةا ؿها رهدر ره نیـو ه ؿعهع ةٌ ةعكعاری ارتتاط ه قستت نیکيو ، زالتی ةعای ؿها  
.  ةُدُد نیاد کٌ اىگار یک قهیهیت دليـیيی ةیو ؿها ایذاد ؿطً ه دهؼت داری کٌ قستت ه ارتتاظت ةا ایو فعد ةیـتع ظُل ةکـٌ 

التتٌ داؿتو چيیو نَارتی در رفتار کهی تؽلط . ایو رفتار ةاؾث نیـٌ کٌ اهن فعد ةٌ دل تُ  ةـیيٌ ه  دظاةیت اهن رهی تُ تاجیع ةغارً
ةؿضی ٍا هكتی نیضُان زالت قهیهیت ره در ارتتاظـُن ایذاد کيو ةعؾکػ اهن چیغی کٌ اىتؼار دارىط ، نیتیييط کٌ ٍهٌ . نیضُاد

اهن هكتٌ کٌ نیان ه ةعؾکػ ایو ؿیًُ رفتار نی کيو  . چیغ صعاب ؿط ه زتی صُدؿُن ٍم ىهی دهىو کٌ چٌ اؿتتاٍی نعتکب ؿطن
یؿيی تُی ةعكعاری ارتتاظـُن صیلی دطی ه صـک رفتار نیکيو تا ةٌ اقعلاح پعؼتیژ ةعای صُدؿُن ایذاد کيو ه نذطدا نـاٍطً 

.نی کيو کٌ دهةارً ٍهٌ چیغ ةٌ ٍم نیضُرً ه اىگار ىهی تُىو دظاةیت ره تذعةٌ کيو  

 

.هاكؿا زالت ةطی ٍؽت ه هكتی آدم ىطهىٌ کٌ چی ةٌ چی ٍؽت ه هاكؿا ةایط چکار کيٌ ایو آدم ره ؾظاب نیطًؼعدرگهی   

ایيکٌ ةطهىی دكیلا نُكؽ ةعكعاری ارتتاط ةا دیگعان ه ةضكُص فعد دلضُاٍت ةایط چعُر ایو زالت قهیهیتی کٌ نیتُىٌ تُ ره ةٌ ةعای 
:دل اهن فعد ةيـُىٌ ه تُره ةعای اه دظاب کيٌ ایذاد کيی ازت نیضُام ةٌ ایو نُضُؾی کٌ گفتٌ نیـٌ دكت داؿتٌ ةاؿی   

از اهن نُكؿی کٌ ٍيُز ٍهطیگٌ ره درؼت ىهیـياصتیو تا زناىی کٌ زؽاةی قهیهی  . رهاةعی کٌ ةا دهؼتات داؿتی ره ةٌ یاد ةیار
زالا ةتیو از اهن لسؼٌ اهل تا اهج قهیهیت ، رفتار ؿها چذُر ةُدً ه چٌ تغییعاتی در اهن ةُدُد اهنطً؟  اهل . ؿطیو ره ةٌ صاظع ةیار

 آؿيا ؿطىتُن ، هؼط ه ٍهیيعُر زناىیکٌ زؽاةی قهیهی ؿطیو ، رفتار ؿها چٌ تغیعاتی ره ةٌ صُدش دیطً؟

ادازً ةطً پعهؼٌ دهؼتی افعاد ره دكیق تع ةعرؼی کيیم  ه ةتیيیم افعاد زناىیکٌ یک ارتتاط دهؼتاىٌ ره نیضُان ؿکل ةطن چٌ 
: نعازلی ره ظی نی کيو   
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. ظتیؿی ٍؽت . ةیيو  ةؽیار دطی ه رؼهی ٍؽتوره نی در اةتطای دهؼتی کٌ ةعای ةار اهل ه دهم ٍهطیگٌ : نعزلٌ اهل 
 چُن ٍيُز ٍهطیگٌ ره  ىهی ؿياؼيط ه ةياةعایو ظعز ةعصُرد اهىَا ةؽیار رؼهی ه دطی ه صـک ٍؽت

نطتی کٌ نی گظرً  کم کم ایو زالت دطی ه رؼهی کم رىگ تع نی ؿٌ ه ده ظعف ةاٍم رازت تع نیـو ه : نعزلٌ دهم
ؾادی تع ةاٍم قستت نی کيو ه دیگٌ اهن تؿارف ٍا ه کلهات ةؽیار کلیـٌ ای ه رؼهی کيار نیعً انا ٍيُز یٌ نلطاری 

 از رؼهی ةُدن هدُد دارً ه ٍيُز ةٌ دایی ىعؼیطً کٌ ةاٍم رازت ةگو ه ةضيطن
ده . نطتی کٌ گظؿت ةاٍم قیهی تع نیـو ه دیگٌ کانلا اهن زالت دطی ه رؼهی کٌ در اهل ةُد کيار نیعً: نعزلٌ ؼُم

ظعف ةا ٍم رازت ٍؽتو  ةعُری کٌ هكتی کيار ٍم نی ىـیيو دیگٌ نحل نعزلٌ اهل ، ازؽاس رازت ىتُدن ه دطیت 
کيو ه زتی گاٍی تؿعیفَای صيطً دار ةعای ٍم نی کيو  نی ةا ٍم قستت نیکيو، نحل ده دهؼت ةا ٍم تؿعیف . ىطارن 

ةا ٍم  ةا ادب ه قهیهی قستت نیکييط ه . ه التتٌ ةعای ٍهطیگٌ ازتعام كائل ٍؽتيط ه زعنت ٍم ره ىگٌ نی دارن 
 ؿُصی ٍایی کٌ تيط ه تیغ ةاؿٌ ه ازتعام ره کم رىگ ةکيٌ  ىهیکيو

دلم . اه زتها یک دهؼت صُب ةعای نو نی ؿٌ : " تُی ایو نعزلٌ ، زالتی در ذٍو اهىَا نیاد کٌ تُی دلـُن نیگو 
. "نی صُاد ةا اه زؽاةی قهیهی ةـم  
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ٍهٌ ىُع زعفی ةیو اهىَا  رد ه ةطل . نطت زیادی نی گظرً  ه ده ظعف ةٌ ىَایت رازتی ةا ٍم نیعؼو: نعزلٌ چَار
نیيطازن  ه نؿهُلا اغلب  " نتلک ه تیکٌ ٍای ىادُر  # ةٌ ٍهطیگٌ . اىُاع ؿُصی ٍای رک ره  ةاٍم نی کيو. نیـٌ 

ازتعام صاقی در زعفَاؿُن  ةٌ ٍم  نؿهُلا .ٍؽتقستت ٍاؿُن  ةا ؿُصی ٍا ه زعفَای رک ه زتی غیع نُدةاىٌ 
تُی چيیو نعزلٌ ای زػ .  ةا ٍم صیلی رک ه ةا کلهات غیع نُدةاىٌ ٍهعاً ٍؽتزعفَاؿُن  ىهیظارىط ه ٍهیـٌ 

 نیکييط صیلی ةا ٍم دفت ه دُرىط

  
 آىچٌ نُرد ىؼع ٍؽت ، نعزلٌ ؼُم ٍؽت

ةا . نعزلٌ ای کٌ فعد در ؾیو رازت ةُدن ، نُرد ازتعام ٍم ٍؽت.ٍؽت   3ىغدیکتعیو زالت ةٌ دظاةیت ٍهیو نعزلٌ 
 صُؿعهیی ه رازتی ةا ٍم قستت نیکيو  ه  کيار ٍم ٍؽتو ه در ؾیو زال ازتعام ٍهطیگٌ  ره ٍم ىگٌ نی دارن

اگع رفتارتُن  ره  ةا دیگعان ةٌ ؿکلی تيؼیم کيیطکٌ زالت نعزلٌ ؼُم ره  داؿتٌ ةاؿٌ ؿها كعؿا رهی ذٍو ظعف 
نلاةلتُن تاجیع زیادی صُاٍیط گظاؿت چعاکٌ ایو صكُقیت ذاتی اىؽاىَاؼت کٌ نی صُان  ٍم رازت ةاؿو ٍم نُرد  

ىٌ زالت صـک ه رؼهی .  رفتارتُن  ه  ةعصُردتُن  ةٌ گُىٌ ای ةاؿٌ کٌ ةؽیار ىعنال ه نحل یک دهؼت ٍؽتیط. ازتعام
داؿتٌ ةاؿیطکٌ اىگار درزال کيتعل کعدن صُدتُن ٍؽتیط  ه ىٌ  زالت ةی تفاهتی ه ةیضیالی کٌ اقلا اٍهیت ةٌ  

.نُكؿیت ه نکاىی کٌ در اهن ٍؽتیو ىطیو  

ىٌ ازتعام ةایط ةٌ ؿیًُ ای ةاؿٌ کٌ زالت چاپلُؼی ه یا زالت رؼهی نحل غعیتٌ  : التتٌ ایو ىکتٌ ىتایط فعانُش ةـٌ کٌ 
 :  ةُدن ةٌ صُدش ةگیعً ، ه ىٌ رازت ةُدن ةایط ةٌ ؿکلی ةاؿٌ کٌ چيیو ازؽاؼی ةطً کٌ ظعف نلاةل تُی ذٍيؾ ةگٌ 

"نی صُاد صُدش را ةچؽتُىٌ#ه یا   "  پؽعصالٌ نی ؿٌ ؼعیؽ #  
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ةٌ ؾيُان نحال هكتی ةا فعدی . داؿتٌ ةاؿیط " نعزلٌ ؼُم " ةا دیگعان ه صكُقا فعد نُرد ؾلاكٌ تُن  رفتاری ةٌ ؿکل 
قستت نیکيیط ، ةٌ ؿکلی رفتار ه قستت کيیط کٌ اىگار یک ؼال ٍؽت ٍهطیگٌ ره نی ؿياؼیو  ه یک زالت رازت  

.قستت کعدن ٍهعاً ةا ازتعام داؿتٌ ةاؿیط  

رفتاری کٌ در نعزلٌ ؼُم گفتٌ ؿط ؾهُنا ةعای ارتتاط ةا فعد نُرد ىؼعتُن  ه ٍهیيعُر در نسیط ٍایی ٍؽت کٌ فعد 
  ؿٌنی دٍط کٌ ةا ایو رفتار ، ةعداؿت ةطی از اه ىهی تـضیف 

 

 در نُرد نعزلٌ چَارم لازم ٍؽت ىکاتی را ةطهىیط

اهایل ایو نعزلٌ نؿهُلا ازؽاس صُةی هدُد دارً چُن ده ظعف زػ نی کيو کٌ دكیلا اصلاكـُن نحل ٍم ٍؽت ه  
صیلی از ایيکٌ کانلا رازت ٍؽتو لظت نی ةعن انا دكت داؿتٌ ةاش دهؼت ؾغیغ کٌ ایو ازؽاس صُب ه ازؽاس  

كعؿا ایو رفتارٍا ةٌ نعزلٌ ای نی رؼٌ کٌ فعد ازیيکٌ تهام . رازتی در اکحع نُاكؽ فلط ةعای نطت نسطهدی  ٍؽت 
دیگٌ ؿُرش در # زعفَا ه رفتارٍا صیلی رک ه غیعنُدةاىٌ ؿطً صؽتٌ نیـٌ  ه كعؿا زناىی نیعؼٌ کٌ ةا صُدش نی گٌ 

ه از ایو زالت صؽتٌ نی ؿٌ  ه در ىتیذٌ ةضاظع ایيکٌ ٍیچ ازتعانی ةیو  "  ٍعچیغی زط ه اىطازً ای دارً ....... اهنطً 
اهىَا هدُد ىطارً ه ٍهٌ چیغ فلط ؿطً نتلک ٍا ه تیکٌ ٍای غیعنُدةاىٌ ،  ایو راةعٌ ةٌ ؼهت دلغدگی نیعً  ه ازؽاس  

 نی کيٌ کٌ ةعای ٍهطیگٌ تکعاری ؿطن  ه ٍیچ دظاةیتی ةیو آىَا ىیؽت

.ٍهیـٌ ةٌ یاد داؿتٌ ةاش دهؼت نو کٌ اىؽاىَا ٍعچلطر ٍم ةا ٍم  قهیهی ه رازت ةاؿو ةازٍم ةٌ ازتعام ىیاز دارن  

ةياةعایو دهؼتی ٍایی کٌ در نعزلٌ چَار ةاؿو ؿایط نطتی ازؽاس رازتی ه قهیهیت ةطً انا كعؿا نلطنٌ ؼعدؿطن 
 دهؼتی ره فعاٍم نیکيٌ
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:ٍؽت کٌ یک نُضُع نَم دیگٌ ره ةا ٍم ةعرؼی کيیم صُب   

 

زتها نیطهىی ؿياصت رهزیات ه اصلاق ديػ نضالف ، نیتُىٌ کهک صیلی زیادی ةٌ ایذاد دظاةیت ةعای تُ 
هكتی تُ رهزیات صاص ظعف نلاةلت ره نیطهىی ه نیـياؼی ، ةطهن ایيکٌ اهن ؿضف از تُ چیغی . ةکيٌ

ایو کار لظت زیادی ةٌ اهن ؿضف نیطً   ه . ةضُاد ، صُدت درکؾ نی کيی ه ظتق نیل اهن پیؾ نیعی 
داىؽتو صكُقیات رهزی ه .  ىَایتا ةا ایو کار  كطم ةغرگی ةعای دظاةیت صُدت ةعای اهن فعد ةعنیطاری 

. اصلاكی ديػ نضالف تُ ، کهک زیادی ةعای ایذاد دظاةیت ه دظب فعد دلضُاٍت ةَت نیکيٌ  
 

ایو نُارد . در ایيذا نیضُایم چيط تا از نَهتعیو هیژگی ٍای رهزی ه اصلاكی صاىم ٍا ه آكایان ره ةیان کيیم
  انا از تُ دهؼت ؾغیغ نیضُام کٌ ایو . ره صیلی از افعاد ةعُر کانل ىهیطهىو  ه یا ازش ةا ةی تفاهتی نیگظرن

ه فعانُش ىکيی ةطیره زتها نطىؼع كعار نُارد   
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:خصوصیات  زنان   

  
ةياةعایو ؼؿی کيیط زهد ةٌ . زن ٍا  ٍهیـٌ نیضُان  از ةاةت ایيکٌ ظعف نلاةلـُن دهؼتـُن دارً  نعهئو ةاؿيط:  اهل

.زهد ایو ازؽاس اظهیيان دهؼت داؿتو ره ةعای اه تکعار کيیط  

اهىَا ةٌ ؿطت نیضُان نعاكب ه نُاػب راةعٌ صُدؿُن   !  زن ٍا ةُی صعع ره  از  چيط کیلُنتعی تـضیف نیطن :  دهم
.ةياةعایو ایو صكُقیت اهىَا ره  ةا ةطةیيی اؿتتاً ىگیعیط. ةاؿو  

زن ٍا ازیيکٌ ؾـق ةُرزن  انا در نلاةل چیغی دریافت ىکيو ةٌ ؿطت ىارازت نیـو  ةياةعایو ؼؿی کيیط ؾـق  :  سوم
.ه نستت اهىَا ره ةی پاؼش ىظاریط  

پػ اقعار ىکيیط. زن ٍا هكتی صـهگیو یا ؾكتاىی ةاؿو ٍیچ اؿتتاٍی ره زاضع ىیؽتو ةپظیعن:   چهارم  

هكتی زن نی ةیيٌ کٌ ةٌ اه ازتعام گظاؿتٌ نیـٌ  ه اه ره  ةغرگ  ةٌ زؽاب نیارن  ازؽاس ةی ىؼیعی دارً ه در  :  پنجم
 نلاةل هكتی ؾلیٌ یک زن زعف زدً نی ؿٌ  ةٌ ؿطت اه ره تضعیب نیکيٌ

زن ٍا هكتی در فـار ؾكتی ٍؽتو دهؼت دارن کؽی ىغدیک اهىَا ةاؿٌ ه ةا اه ٍهطردی کيٌ ه درکؾ کيٌ ،  :  ششم
درک کيیطره اهىَا . ةعؾکػ نعدٍا کٌ هكتی تست فـار ٍؽتو نیضُان کهی تيَا ةاؿو  

در .  زن ٍا هكتی ىارازت ةاؿو ٍع صاظعً ه ٍع نؽالٌ ای چٌ کُچک ه چٌ ةغرگ یکتارً تُی دلـُن دهؽ نیـٌ:  هفتم
.ایو نُاكؽ اهىَا ره  آرام کيیط  
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ةی اؾتيایی ه کم نسلی ةعای زىَا ةؽیار ؼضت ٍؽت ه ةَـُن فـار نیارً:  هشتم  

ؼؿی کيیط ایو نیل درهىی اهىَا ره  ةعاؿُن تا اهىذا کٌ  . زن ٍا ؾاؿق گـت ه گظار ه تفعیر ٍؽتو:  نهم
 نی تُىیط فعاٍم کيیط

زن ٍا نؿهُلا  ؾاؿق کيذکاهی ه ؼعک کـیطن در زىطگی دیگعان ٍؽتو کٌ التتٌ  نعد ٍا ایو :  دهم
 صكُقیت ره  زیاد ىهی پؽيطن

زن ٍا نؿهُلا  زیاد زعف نیغىو  ه ةؽیار دهؼت دارىط کٌ کؽی ةا تُدٌ ه دكت ةٌ زعفَاؿُن :  یازدهم
 گُش ةطً

زن ٍا نؿهُلا دهؼت ىطارن کٌ اه ره  ةٌ ؾيُان یک فعد ىیازنيط ةـياؼیط ه ةٌ ٍهیو صاظع :  دهازدهم
ؼؿی کيیط . نلطاری از ىیازٍاؿُن ره پيَان نی کيو هلی ةٌ ؿطت دلـُن نی صُاد کٌ اهن ره داؿتٌ ةاؿيط
کٌىیازٍای نضفی اهىَا ره نتُدٌ ةـیط ه یا ةا قعازت از اهىَا ةپعؼیط ه اهن  ره  ةفَهیط ه تا اهىذا   

نی تُىیط  ةعاؿُن فعاٍم کيیط    
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:صكُقیات نعدٍا   
 

نعدٍا نؿهُلا دهؼت داؿتو ره  ةا ؾهل نی صُان  ىـُن ةطن  ه ؾلاكٌ زیادی ةٌ ةیان نؽتلیم ازؽاؼات  :  اهل
دهؼت داؿتو صُدؿُن ره  ىـان .... اهىَا نؿهُلا ةا ٍطیٌ یا کهک کعدن یا ةٌ گعدش ه تفعیر ةعدن ه. صُدؿُن ىطارن

 نیطن

نعد ٍا صیلی از نُاكؽ ، اؿارً ٍا ه زعکات ةطن کٌ زن ٍا ةُؼیلٌ اهن نی صُان نيؼُری ره ةفَهُىيط نتُدٌ  :  دهم
ةياةعایو اگع نیضُایط نيؼُر ه نفَُنی ره  ةٌ اه ةفَهُىیط ةَتع ٍؽت نؽتلیها ةٌ اه ةگیط. ىهیـو   

کلافٌ  گیع دادن ه ؼهخ ؿطن ةٌ یک نُضُع ه نطام اهن ره تکعار کعدن ه یادآهری کعدن ، نعدٍا ره ةٌ ؿطت :  سوم
اهىَا ٍعگغ دهؼت ىطارن ؼُال پیچ ةـو ه یک كضیٌ ره نطام در نغغ اهىَا فعه کيیط. نیکيٌ  

نعد ٍا هكتی از ززهتـُن كطرداىی نی ؿٌ پعاىگیغً تع نی ؿو  ةياةعایو ةا كطرداىی از اهىَا ، اىعژی ةیـتعی ةٌ :  چهارم
 اه ةطیط

ةیـتع یک راةعٌ لظت ةضؾ ، ازؽاس دهؼت داؿتو اهىَا ره . راةعٌ زىاؿُیی ةعای نعدٍا فُق الؿادً نَم ٍؽت:  پنجم
ٍهیيعُر اهىَا صیلی دهؼت دارن کٌ زن ٍا ؿعهع کييطً  .  ه ٍهچيیو یک راةعٌ ؼعد ، اهىَا ره دلغدً نیکيٌنیکيٌ 

 راةعٌ ديؽی ةاؿو
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نعدٍا ، زىان راز ىگٌ دار نی صُان  ةياةعایو اگع راز ىگٌ دار ىیؽتیط اهىَا رادؽ ةٌ ٍیچ نُضُع نَهی ةا ؿها : ششم
.قستت ىهیکيو  

ةٌ اهىَا ادازً ةطیط ٍع زنان کٌ نی صُان ،  . نعدٍا دهؼت دارن گاٍی در لاک صُدؿُن فعه ةعن  ه تيَا ةاؿو :  هفتم
 تيَا ةاؿو

ٍع از گاٍی ةٌ اهىَا ادازً ةطیط ةا دهؼتاىـُن  . نعدٍا ازیيکٌ ازؽاس نسطهدیت ه اؼیع ةُدن ةکييط ةیغارىط:  هشتم
هكتی ؿها ادازً  . ىظاریط زػ کيو کٌ ةُدن ةا ؿها ةاؾث نسطهدیت ٍهیـگی ةعاؿُن  ؿطً . تيَایی ةٌ گعدش ةعن 

.ایو کار ره ةٌ اه نیطیو ،  اه ةا اىعژی ةیـتعی پیؾ ؿها ةعنیگعدً  

نعدٍا ٍهیـٌ زُقلٌ گُش دادن ةٌ زعفَای زن ٍا ره ىطارن صكُقا هكتی صؽتٌ ٍؽتو یا زُقلٌ ىطارن  یا  :  نهم
ةياةعایو  هكتی در چيیو ؿعایعی ٍؽتو اهىَا ره درک کيیط. فکعؿُن نـغُل ٍؽت  

نعدٍا ٍعگغ دهؼت ىطارن کٌ ةٌ گُىٌ ای ةا اهىَا رفتار یا قستت کيیط کٌ زػ غیعؾاكلاىٌ ةُدن ةٌ اهىَا دؼت :  دٍم
اهىَا ةٌ صاظع غعهری کٌ دارن  ٍعگغ دهؼت ىطارن کٌ ةَـُن  ایيعُر فَهاىطً ةـٌ کٌ ؾاكل ىیؽتو ه کارؿُن . ةطً 

 ؾاكلاىٌ ىیؽت

نحلا ةا تيطی .  ةياةعایو اگع اؿتتاٍی ٍم نعتکب نیـو  ةَتع ٍؽت ةا زةاىی ىعم ه ةكُرت غیعنؽتلیم ةٌ اهىَا گفتٌ ةـٌ
ىگیط ایو چٌ کاری ةُد تُ کعدی ؟؟؟ ایيعُر ازؽاس نی کييط کٌ ؿها اهن ره ةٌ ؾيُان یٌ فعد ىادان ه ةی ؾلل ةسؽاب  

هكتی ایو نطلی ةا اهن قستت کيیط ، غعهر  .  ةٌ ىؼع نو اگع ایو کار ره اىذام ةطی ةَتع ٍؽت : ایيعُر ةگیط کٌ .  آهردیو
.اهن زفغ نیـٌ ه ةياةعایو صیلی رازت تع ىؼع ؿها ره كتُل نیکيٌ   
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دهؼت ؾغیغ نُاردی ره در صكُص دظاب ةُدن ةعرؼی کعدیم ه التتٌ کٌ ىکات ه نُارد ةؽیار نَم ه کانلتعی هدُد  
دارً کٌ تُی ایو نلالٌ ىهی گيذٌ ه فعقت ةَتع ه نياؼتتعی  ىیاز ٍؽت تا ایو نُارد آنُزش دادً ةـٌ ه نؽلها 

كعؿا راً  . ٍعکؽی کٌ نـتاق یک ؿضكیت دظاب ه دهؼت داؿتيی ٍؽت ةایط راً ه رهش دظاب ةُدن ره ةطهىٌ
ؾاكلاىٌ تع ه ةَتع ایو ٍؽت کٌ ایو نُارد ره ةـياؼیط  ىٌ ایيکٌ ةضُایط تذعةٌ کيیط ه ةا صعاٍای زیادی کٌ نعتکب  

 نیـیط نطام رهاةط ؾاظفی ؿها ةعٍم ةضُرً تا ایيکٌ ةٌ دُاب ةعؼیط

نو نـتاكاىٌ آنادً ام تا تهام نُاردی کٌ ةعای دظاب ةُدن لازم ٍؽت ره در اصتیار تُ دهؼت صُةم كعار ةطم تا نذتُر  
 ىتاؿی راً ه رهش دظاةیت ره از اةتطا ةعی ه ةا تذعةٌ کعدن ةضُای اهىَا ره ةـياؼی

  
رهؿَای  پظیعای تُ دهؼت ؾغیغ ٍؽتم ه نعهئو ٍؽتم ةا اؿتیاكی کٌ ةٌ ؿياصت راً ه  دظاةـُ دات کام تُی هةؽایت 

ٍطیٌ رایگان  ٍهیو زالا ةٌ ایو هةؽایت ةیا ه . ٍؽتدظاةیت داری ، زتها رهاةط ؾاظفی زیتا ه لظت ةضـی در اىتؼارت 
نَم ه ارزؿهيطی ره کٌ ةعای تُ دهؼت صُةم آنادً ؿطً ره دریافت کو تا ةا ىکات نَهی کٌ در صكُص دظاب ةُدن 

 آنُزش دادً نیـٌ آؿيا ةـی
 

 ةَتعیو ٍا ره ةعای تُ دهؼت ؾغیغ آرزه نی کيم
 

 ؿاد ، ؼلانت ، نُفق ه دظاب ةاؿی 
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