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 هقذهِ

 .ؿٛیٓ ا٘ذاصیٓ ٔتأػفب٘ٝ ثب اتفبلبت ٘بٌٛاسی سٚثشٚ ٔی افشاد ٍ٘بٞی ٔی ٚلتی ثٝ ص٘ذٌی 

ٞب  ؿٛ٘ذ وٝ اغّت آٖ ٞب دس ص٘ذٌی ٔـتشوـبٖ دائٕبً دزبس ثٍٍٛٔٛٞبی ص٘ٙذٜ ٔی اوثش صٚج

تشیٗ  یىی اص ٟٔٓ. ثؼیبس ٔوطه اػت پبافتبدٜ ٚ ٌبٞی اٚلبت ثٝ ثؼیبس پیؾ

 ایٓ. ٞٓ ایٗ اػت وٝ ٔب اص وٛدوی دسػت كطجت وشدٖ سا یبد ٍ٘شفتٝ ٞبی آٖ ّٓت

دیٓ ٚ ٕٞبٖ سا اٍِٛی خٛد لشاس ٞبی پذس ٚ ٔبدس خٛد ثٛ اص ٕٞبٖ وٛدوی ؿبٞذ خشٚثطث

یٔٙی اص وٙیٓ.  خٛدٔبٖ ثٝ ٕٞبٖ ٘طٛ ُٕٓ ٔی ایٓ ٚ دس ضبَ ضبهش ٞٓ دس ص٘ذٌی دادٜ

ٌزؿتٝ وؼی ثٝ ٔب یبد ٘ذادٜ ثب ًشف ٔمبثّٕبٖ زٍٛ٘ٝ كطجت وٙیٓ ٚ اص ًشفی ٞٓ ثٝ 

دا٘یٓ ػشإ آٔٛصؽ ٚ یبدٌیشی  وبسی ٚ یب ایٙىٝ ایٗ ٔؼئّٝ سا ٟٔٓ ٕ٘ی ّٓت إٞبَ

 ایٓ. شفتٝآٖ ٘

وٙیٓ ٌٔبِجی اػت وٝ  وٝ دس ایٗ وتبة اِىتشٚ٘یىی ساخْ ثٝ آٖ كطجت ٔی ٌٔبِجی

ٞبی كطیص كطجت وشدٖ ثب ٕٞؼش خٛد سا ٔی آٔٛصیٓ ٚ ثب یبدٌیشی ایٗ فٗ  ؿیٜٛ

تٛا٘یٓ  تٛا٘یٓ لّت ٕٞؼش خٛد سا تؼخیش وٙیٓ ٚ دسٟ٘بیت زٍٛ٘ٝ ٔی خٛاٞیٓ دیذ زٍٛ٘ٝ ٔی

 ذٌی خٛد ٞذیٝ ثذٞیٓ.اص ایٗ ًشیك آسأؾ سا ثٝ ص٘
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 ثخص اٍل :
 ی ثزای رفع هطکل صحجت کزدىزیگ نیتصو
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 ی ثزای رفع هطکل صحجت کزدىزیگ نیتصو

لجُ اص ؿشّٚ ثطث ثبیذ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ تٛخٝ وٙیٓ وٝ اٌش ٔـىّی ٕٞیـٝ ثشایٕبٖ تىشاس 

بَ اٌش ثب ؿٛد فمي ٚ فمي تملیش خٛد ٔبػت ٚ ثٝ وؼی ٘جبیذ تٟٕت ثض٘یٓ ثشای ٔث ٔی

ؿٛد ثذا٘یٓ ایشاد وبس اص  ای ثب ٕٞؼشٔبٖ ٕٞیـٝ خشٚثطث ایدبد ٔی ٌٔشش وشدٖ ٔؼئّٝ

  خٛدٔبٖ اػت ٚ ثبیذ خٛدٔبٖ سا اكلاش وٙیٓ ٘ٝ ٕٞؼشٔبٖ سا.

ٓٙٛاٖ یه ٔؼئّٝ  ٚ آٖ سا ثٝ ًٛس خذ تلٕیٓ ثٍیشیٓ ُ ٞٓ ثبیذ ثٝثشای سفْ ایٗ ٔـى

اػت یب ٕٞیـٝ ثب ٕٞؼشٔبٖ  بٖبة ثب خٛدٔا٘تخ .ضُ پیذا وٙیٓیٓ ٚ ثشای آٖ، ساٜ ثجیٙ

 .خٛاٞیٓ ثشای ٕٞیـٝ ایٗ ٔؼئّٝ سا ضُ وٙیٓ دس ضبَ ٔـبخشٜ ٚ دسٌیشی ثبؿیٓ یب ٔی

 ضبَ ثبیذ زٝ وبسوٙیٓ؟

 :ٔؼئّٝ زٙذ وبس سا ثبیذ ا٘دبْ دٞیًٓٛس خلاكٝ ثخٛاٞیٓ ثٍٛییٓ ثشای ضُ  اٌش ثٝ

 داؿتٗ ثٝ ٔؼئّٝ ٚ ٍ٘شؽ كطیص فٟٕیذٖ ٔؼئّٝ. 1

 خبة سٚؽ ٔٙبػتا٘ت. 2

 اخشای سٚؽ. 3

 ثبصخٛسد اص ّٕٓىشد. 4

 هسئلِ ثِ داضتي صحیح ًگزش ٍ هسئلِ ذىیفْو .1

اصٕٞٝ آٖ ٔؼئّٝ یب ٔـىُ سا ثپزیشیٓ ٚ  ثشای ٍ٘شؽ كطیص داؿتٗ ثٝ ٔؼئّٝ ثبیذ اَٚ

 ی تٛا٘یٓ آٖ سا ضُ وٙیٓ.تب صٔب٘ی یه ٔـىُ سا ٔـىُ ٘ذا٘یٓ ٕ٘

 : ثٝ سفتبسٞبی صیش دلت وٙیذ

 ثب ٘بساضتی اص ٕٞؼش خٛاثیذٖ ٞب ؿت 
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 ٗدائٕبً ثب یىذیٍش خشٚثطث داؿت 

 ِٖدجبصی وشد 

 ...ٚ 

كٛست  یه ٔـىُ یب ثٝؿٛ٘ذ،  سفتبسٞب ٕٞیـٝ تىشاس ٔی ایٗاٌش ثبیذ لجَٛ وٙیٓ وٝ    

دس فٟٕیذٖ  ،ضُ ؿذٖ ٘یض ٞؼتٙذ. ٌبٞی اٚلبت ٞٓ تش یه ٔؼئّٝ ٞؼتٙذ ٚ لبثُ دلیك

سفتبسٞبیی سا وٝ اكلاً ٔؼئّٝ  ٘یؼتٙذ ٚ ثب یه تغییش  ؿٛیٓ  یٔٙی ٔؼئّٝ دزبس اؿتجبٜ ٔی

ًٛس  ثٝسٚیٓ.  دا٘یٓ ٚ ثٝ ػشإ ضُ آٖ ٕ٘ی ؿٛ٘ذ سا ٔؼئّٝ ثضسي ٔی وٛزه ضُ ٔی

ٔب ٘بساضت اػت ٔب آییٓ ٚ ٕٞؼشٔبٖ ثبثت ایٗ ٔٛهّٛ اص  ٔثبَ اٌش دیش ثٝ ٔٙضَ ٔی

 . ثذٞیٓیش آٔذٖ خٛد سا ثٝ اٚ اًلاّ دفٔبت ثٔذ ثب یه تٕبع د تٛا٘یٓ ٔی

 سٚیٓ ػشإ ضُ آٖ. پزیشفتیٓ ٔی سا ٓ ٔؼئّٝ زیؼت ٚ آٖیضبلا وٝ فٟٕیذ

 . اًتخبة رٍش هٌبست2

وبسٞبیی سا  وٙیٓ اص ساٜ ٔؼئّٝ سا فٟٕیذیٓ یه ِیؼت تٟیٝ ٔی وٝ  كٛست ٔطن ایٗ ثٝ

 ُ وٙیٓ.تٛا٘یٓ ٔؼئّٝ خٛد سا ض وٝ ثب آٖ ٔی

 :تٛا٘یذ زٙذ وبس سا ا٘دبْ دٞیذ ثشای ایٗ ِٔٙٛس ٔی 

 ٜای خٛدتبٖ ثٝ رٞٙتبٖ آٔذ فٛساً یبدداؿت وٙیذ. ٞش ایذ 

 ٖسا ایٗ ٔؼئّٝ ،ٞب خٛد ٞب ساضت ٞؼتیذ ٚ آٖ اص ٘ضدیىبٖ خٛد وؼی سا وٝ ثب آ 

 ا٘ذ ٔـٛست ثٍیشیذ. ضُ وشدٜ

 ٞبی ٔختّف  ٌٌُٛ ػشذ وٙیذ ٚ دس ػبیت اص ٌٌُٛ اػتفبدٜ وٙیذ : ٔؼئّٝ خٛد سا دس

 ت وٙیذ.ساٞىبسٞب سا ٔـبٞذٜ وشدٜ ٚ یبدداؿ

 سٚیٓ. ضبَ وٝ ِیؼت سا وبُٔ وشدیٓ ثٝ ػشإ ٔشضّٝ ثٔذ ٔی
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 . اجزای رٍش 3

وٙیٓ ثٝ ایٗ كٛست وٝ ٞشوذاْ اص ساٞىبسٞبیی  اػتفبدٜ ٔی Tایٗ لؼٕت اص سٚؽ  دس

دٞیٓ ٚ ٔضایب ٚ ٔٔبیجی سا  سا وٝ دس ِیؼت ٚخٛد داسد سا دسخذِٚی ٔب٘ٙذ خذَٚ صیش لشاس ٔی

 وٙیٓ. آٖ ساٞىبس داسد سا دس آٖ یبدداؿت ٔی وٙیٓ وٝ فىش ٔی

 

 ٔٔبیت ساٞىبس پیـٟٙبدی ٔضایبی ساٞىبس پیـٟٙبدی
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وٙیٓ وٝ آٖ ساٞىبس داسای ٔضیت ثیـتشی  ثٔذ اص ٘ٛؿتٗ ٔضایب ٚ ٔٔبیت ثشسػی ٔی

وٙیٓ  ٓ ٔیسا سػ Tثٝ ٕٞیٗ سٚؽ ثشای ٕٞٝ ساٞىبسٞب خذَٚ  اػت یب ٓیت ثیـتشی .

داسد ٚ  وٙیٓ وٝ اص ٕٞٝ ٔضیت ثیـتشی ساٞىبسی سا ا٘تخبة ٔی ،ٚ اص ثیٗ ٕٞٝ ساٞىبسٞب

 ٔی دٞیٓ. آٖ سا ا٘دبْ

 . ثبسخَرد4 

ٌیشی اػت. ٚلتی یه ساٞىبس سا  تشیٗ ٔشاضُ فشایٙذ تلٕیٓ ایٗ ٔشضّٝ یىی اص ٟٔٓ

ٞب ثشسػی وٙیٓ ٚ ثجیٙیٓ وٝ  ا٘تخبة وشدیٓ ٚ آٖ سا ّٕٓی وشدیٓ ثلافبكّٝ ثبیذ ٘تبیح آٖ

 یب ٘ٝ. ٜآٖ ساٞىبس تأثیشٌزاس ثٛد

دٞیٓ ٚ اٌش ٔؤثش ٘جٛد ػشإ ساٞىبس ثٔذی  ٔٝ ٔیاٌش ٔؤثش ثٛد ثٝ ٕٞبٖ سٚؽ ادا 

شی سا ا٘دبْ ٞش ساٞىبس تىشاس وٙیٓ تب ٌٕٔئٗ ثبؿیٓ ٔؼی ایٗ وبس سا ثبیذ ثٔذ اص سٚیٓ. ٔی

دلت ا٘دبْ دٞیٓ ٍٔش ٘ٝ اضتٕبَ  . ایٗ ٔشضّٝ سا ثبیذ ثٝسٚیٓ كطیص اػت وٝ داسیٓ ٔی

 ذاؿتٝ ثبؿیٓ.ص آٖ خجشی ٘سا اؿتجبٜ ا٘تخبة وشدٜ ثبؿیٓ ٚ ا داسد ٔؼیش

 ٞبی ضُ ٔؼئّٝ سا آٔٛختیٓ.  ٌیشی ٚ سٚؽ تب ایٙدب فشایٙذ تلٕیٓ

 

 

 

 الذأه:

 هایی ادداضت کشده و با سوشسه هوسد اص هسائلی سا که با آى دسگیش هستیذ و بایذ آى سا حل کنیذ سا ی

 .ها سا حل کنیذ که رکش ضذ تلاش کنیذ آى 

1- .................................................................................................................................................................................................................................................................................. 

2- ................................................................................................................................................................................................................................................................................. 
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 ثخص دٍم :
 چزا کن حزفی؟ دلایل کن حزفی؟ راُ حل

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 مجتبی حاتمی                           همسز محبت جذب یآهىزبا         

 11 
 های سودگی ي ريابط بیه همسزان مزکش آمًسش مهارت

www.Ravabet-hamsaran.com @Mo.Hatami 

 ّب جشءًگز( سى -ًگز ّب )هزدّب کل تفبٍت هزدّب ٍ سى

یبس ٞبی اػبػی اصِطبٍ ٘طٜٛ خّمت ٚخٛد داسد وٝ ٔٛاسد آٖ ثؼ ٞب ٚ ٔشدٞب تفبٚت ثیٗ صٖ

ٚ ِیغ  "ًٛس فشٔٛدٜ  كٛست وّی خذاٚ٘ذ دس لشآٖ وشیٓ ایٗ اػت ایٗ ٌّٔت سا ثٝ

یٔٙی خٙغ ٔزوش ٚ ٔؤ٘ث ٞشٌض ٔثُ ٞٓ ٘یؼتٙذ ٚ ٞشوذاْ  "اِزوش ٚ وبلا٘ثی

ؿٛد سا ثبٞٓ  ٞب وٝ ثٝ ثطث ٔشثٛى ٔی ٞبی خبف خٛد ساداس٘ذ وٝ ثٝ یىی اص آٖ ٚیظٌی

 وٙیٓ. ثشسػی ٔی

ٞب ایٗ اػت وٝ خضءٍ٘ش ٞؼتٙذ ٚ ثٝ خضئیبت خیّی  فشد خب٘ٓ ٞبی ٔٙطلشثٝ یىی اص ٚیظٌی

دٞٙذ ٚ ایٗ دس كٛستی اػت وٝ آلبیبٖ ثشٓىغ ٞؼتٙذ ٚ ثٝ ٌٔبِت وّی  إٞیت ٔی

دٞٙذ ٚ ضٛكّٝ خضییبت سا ٘ذاس٘ذ ثشای ٔثبَ یه خبٕ٘ی ثشای ٔٙضَ  خیّی إٞیت ٔی

 ٙتِش اػت وٝآیذ ٔ خشد ٚ ٚلتی آلب ثٝ ٔٙضَ ٔی یه ػشی ٚػبیُ تضییٙی وٛزه ٔی

وٝ ٔشد ثٝ خبًش خلٛكیتی وٝ  دسضبِی ٚػبیُ سا ثجیٙذ ٚ ثٝ اٚ ثٍٛیذ؛ٕٞؼشؽ ٕٞٝ آٖ 

خٛاٞذ ثٝ خب٘ٓ اٞب٘ت وٙذ ثّىٝ  ٔشد ثب ایٗ وبس ٕ٘ی ؿٛد. داسد اكلاً ٔتٛخٝ تغییشات ٕ٘ی

 ٚیظٌی دسٚ٘ی اٚػت.

 ضبَ ػؤاَ ایٙدبػت ایٗ ٌّٔت زٝ سثٌی ثٝ كطجت وشدٖ داسد؟

( ٍ٘ش ثٛدٖ دس ایٗ اػت وٝ ٔشدٞب ثٝ ٕٞبٖ دِیّی وٝ ٌفتٝ ؿذ )وُ٘ىتٝ ایٗ تفبٚت 

ٞب  وٙٙذ ٚ ثبیذ اص آٖ ٓلالٝ صیبدی ثٝ كطجت وشدٖ ٘ذاس٘ذ ٚ ثٝ ٌفتٗ زٙذ وّٕٝ اوتفب ٔی

 ؿٛد. ٞب ٔی صٚس ضشف وـیذ وٝ ٕٞیٗ وبس ثبٓث آصاس دادٖ خب٘ٓ ثٝ
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 ضکستي یخ هزدّب

ثٝ اكٌلاش ثٟتش  ثٝ صٚس ضشف وـیذ یبآلبیبٖ ٕٞبٌ٘ٛس وٝ دسثخؾ لجُ ٌفتیٓ ثبیذ اص اوثش 

  ثبیذ یخ آٖ ٞب سا ثـىٙیٓ . ضبَ زٝ وبس ٔی ؿٛد وشد؟

ثٟتشیٗ ساٜ ضُ اػتفبدٜ اص پشػؾ ٚ پبػخ اػت ثٝ ایٗ ٔٔٙب وٝ خب٘ٓ ػٛالاتی  سا اص 

لجُ آٔبدٜ وٙذ )ثٟتش اػت وٝ ایٗ ػٛالات اص ٔٛاسدی ثبؿذ وٝ ٔشد ٓلالٝ ثٝ آٖ داسد( 

ثٙـیٙذ ٚ ثب ٔطجت ٚ ٟٔشثب٘ی ایٗ ػٛالات سا  دٔٙبػت دس وٙبس ٕٞؼش  خٛ ثٔذ دس فشكت

ٕب ؿشّٚ اص اٚ ثپشػذ خٛاٞیذ دیذ وٝ ثٔذ اص ٔذتی یخ ٕٞؼشتبٖ ؿىؼتٝ ٔی ؿٛد ٚ ثب ؿ

 ثٝ كطجت وشدٖ ٔی وٙذ.

دلت داؿتٝ ثبؿیذ ٕٞبٌ٘ٛس وٝ ٌفتیٓ دس فشكت ٔٙبػت ٚ دس آسأؾ ایٗ وبس سا ثىٙیذ ٚ 

خؼتٝ  ٔٙبػت سٚضی ٕٞؼشتبٖ ایٗ وبس سا ٘ىٙیذ ٔثلا ٚلتی ٕٞؼشتبٖٞشٌض دس ؿشایي ٘ب

ٔٝ ؿشّٚ ثٝ پشػؾ ػٛالات وٙیذوٝ ایٗ وبس ٘ٝ تٟٙب وبس ػبص اص وبس آٔذٜ ٚ ؿٕب ثذٖٚ ٔمذ

 ٘یؼت ثّىٝ ثب ٓلجب٘یت ٚ ٘بساضتی ٚ كطجت ٘ىشدٖ ٕٞؼشتبٖ سٚ ثشٚ خٛاٞیذ ؿذ.

 حزف ثشًین چیست؟ ضَد هب کن دلایلی کِ ثبعث هی

خلٛف آلبیبٖ زٝ  ٞب ثٝ ٞبی لجُ دس ٔٛسد ایٙىٝ وٓ كطجت وشدٖ صٚج ثخؾدس 

خٛاٞیٓ  آٚسد كطجتی وشدیٓ ٚ  دس ایٗ ثخؾ ٔی ٚخٛد ٔی ٞب ثٝ ٔـىلاتی سا ثشای آٖ

  ؿٛد سا ٓٙٛاٖ وٙیٓ ٚ ثشای ٞشوذاْ ٞٓ ساٜ ضشفی ٔی ثٔوی اصٓٛأّی سا وٝ ثبٓث وٓ

 ضّی خذٔت ؿٕب ٓضیضاٖ ثیبٖ وٙیٓ:
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 اسحذ اس تکٌَلَصی ُ ثیص( استفبد1

دس ایٗ ػیُ  ثب ثٝ ساٜ افتبدٖ ػیُ ِٓیٓ پیـشفت سٚصافضٖٚ تىِٙٛٛطی ٔشدْ ٔب ٞٓ

وٝ دس ضبَ ضبهش اٌش یه یب دٚ ٌضیٙٝ اص ٚػبیّی وٝ دس ضبَ  ًٛسی ثٝ ٚس ؿذ٘ذ ِٓیٓ غًٛٝ

 .ؿٛد ٞب تب ضذٚدی ٔختُ ٔی ٞب ثٍیش٘ذ ص٘ذٌی آٖ ٞب ٞؼتٙذ سا اص آٖ اػتفبدٜ اص آٖ

ٞبی ٕٞشاٜ یب ٕٞبٖ ٌٛؿی  ّٕٝ آٖ ٚػبیُ یىی تّٛیضیٖٛ اػت ٚ دیٍشی تّفٗاصخ

 سٚص ؿذٖ ٞؼتٙذ. سٚص دس ضبَ ثٝ ٔٛثبیُ وٝ ٕٞیٗ ٚػبیُ ٞٓ سٚصثٝ

ایٗ ٚػبیُ اص ًشفی ساضتی ثیـتشی سا 

وٙٙذ ٚ اص ًشفی  ثشای ٔشدْ فشاٞٓ ٔی

ا٘ذ.  ٚخٛد آٚسدٜ دیٍش ٔٔولاتی سا ٘یض ثٝ

ثٝ فشًٞٙ ؿٛد  اصخّٕٝ آٖ ٔٔولات ٔی

ا٘ذاص  ٌشایی، پغ ٌشایی، ٔلشف تّٙٛ

٘ىشدٖ دسآٔذ، وٓ ؿذٖ سٚاثي ثیٗ 

خب٘ٛادٜ ٚ دس ثٔوی ٔٛالْ فشٚپبؿی 

خب٘ٛادٜ ٚ... اؿبسٜ وشد وٝ ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ ثٝ 

خبًش اػتفبدٜ ٘بدسػت اص تىِٙٛٛطی دس 

 ٞبػت. ص٘ذٌی

تش  س ٚاهصًٛ ٔب دس ایٗ وتبة اػت ثطث وٓ ؿذٖ سٚاثي خب٘ٛادٌی ٚ ثٝ ثطثی وٝ ٔذِ٘ش

ٞب  ضشفی افشاد دس ص٘ذٌی ثبٓث وٓ ٚػبئُ ٗاصضذ ثٝ ای ذٖ سٚاثي اػت. تٛخٝ ثیؾػشد ؿ

ٞبی خضئی خٛد سا  ؿذٜ اػت ضتی كطجت وٝ ٌبٞی اٚلبت ٔـبٞذٜ ًٛسی ؿذٜ اػت ثٝ

 دٞٙذ. ٘یض اص ًشیك اسػبَ پیبْ ثٝ دیٍشاٖ ا٘دبْ ٔی
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ٚػبیُ ٟٔش ٚ ٔطجت دس خٛسیٓ وٝ ثب ٘جٛدِ ایٗ  ٌبٞی اٚلبت ثٝ ٌزؿتٝ غجٌٝ ٔی 

صد ِٚی اٌش  ٞب ٔٛج ٔی ٞب ثیـتش ثٛد ٚ كٕیٕیت ٚ ٕٞذِی دس ثیٗ خب٘ٛادٜ خب٘ٛادٜ

تٛاٖ آٖ ٟٔش ٚ ٔطجت  ثیٗ ثبؿیٓ دس ٓلش ضبهش ثبٚخٛدایٗ تىِٙٛٛطی ٞٓ ٔی ٚالْ

ٌزؿتٝ سا داؿت فمي ثبیذ ٟٔبست ٔذیشیت اػتفبدٜ اص ایٗ ٚػبیُ سا پیذا وٙیٓ ٚ ثب 

ؿٛیٓ ثّىٝ ص٘ذٌی ػشؿبس اص  ٔٙذ ٔی تٟٙب اص فٛایذ آٖ ثٟشٜ آٖ ٘ٝ ثذػت آٚسدٖ ٟٔبست

 ٘ـبى ٚ ؿبداثی ٚ پش اص ٟٔشٚ ٔطجت سا خٛاٞیٓ داؿت.

 زٙذ ٘ىتٝ دس اػتفبدٜ كطیص تّفٗ ٕٞشاٜ ٚ تّٛیضیٖٛ دس ٔٙضَ:

 ٝتٛا٘یذ وٓ وٙیذ ٚ ضذالُ ایٙىٝ دس  ٞبی ٔدبصی سا تب آ٘دب وٝ ٔی اػتفبدٜ اص ؿجى

 ٞب ٘ـٛیذ. َٛ آٖضوٛس ٕٞؼشتبٖ ٔـغ

 ٖٞبیی سا وٝ  سیضی وٙیذ ٚ ثش٘بٔٝ ٞبیی وٝ دس ٔٙضَ ٞؼتیذ سا ثش٘بٔٝ دلت وٙیذ صٔب

ثش٘بٔٝ  فیّٓ ػیٕٙبیی، اخجبس، ،ػشیبَخٛاٞیذ ثجیٙیذ سا ٔـخق وٙیذ ٔثلاً یه  ٔی

ٞب تٕبْ صٔبٖ ؿٕبسا دسثش  ٘یبثذ ثش٘بٔٝ اِجتٝ .وٙیذ آلاْ ٕٞؼشتبٖ ثٝ آٔٛصؿی ٚ... ٚ

 ثٍیشد.

 ٍٖٙٞؿٕب وٝ ٔـخق وشدیذ ثب ٕٞؼشتبٖ لشاس ثٍزاسیذ ثب سا ٞبیی ثش٘بٔٝ بْ دیذ 

وٙیذ ٚ  تٛخٝ ٕٞؼشتبٖ ثٝ ٞب ثش٘بٔٝ دیذٖ اص ثٔذ ِٚی ثبؿذ ٘ذاؿتٝ وبسی

سا ثجیٙذ ؿٕب ثب اٚ وبسی ٘ذاؿتٝ ثبؿیذ  ایًٛس ٕٞؼشتبٖ ٞٓ خٛاػت ثش٘بٔٝ یٕٗٞ

 وٙذ. شق ٔیٚلت ثطث ف آٖ ٞبی خبكی ثیفتذ وٝ ایٙىٝ یه اتفبق ٍٔش

   ػبٓت ٔـغَٛ تّٛیضیٖٛ ؿٛیذ. 5/1ضذاوثش 

 گزا ثَدى ( درٍى2

ٞبی دیٍش ٔتٛخٝ  ؿٙبػی ٚ یب اص سٚؽ ٞبی تیپ خیّی اص افشاد ٚلتی ثب ا٘دبْ تؼت

وٙٙذ ٚ غلٝ  ٌشا ٞؼتٙذ ثؼیبس اضؼبع ٘بساضتی ٚ ٍ٘شا٘ی ٔی ؿٛ٘ذ وٝ دسٖٚ ٔی

www.takbook.com



 مجتبی حاتمی                           همسز محبت جذب یآهىزبا         

 15 
 های سودگی ي ريابط بیه همسزان مزکش آمًسش مهارت

www.Ravabet-hamsaran.com @Mo.Hatami 

ٛة كطجت وٙٙذ ٚ ثب تٛا٘ٙذ خ ٌشا ٞؼتٙذ دیٍش ٕ٘ی خٛس٘ذ وٝ زٖٛ دسٖٚ ٔی

 وٝ ثؼیبسی اص افشاد ثشخؼتٝ د٘یب ٔب٘ٙذ دسكٛستی استجبى ثشلشاس وٙٙذ ٕٞؼشؿبٖ خٛة

ا٘ذ.  ٌشا ثٛدٜ ٌب٘ذی سٞجش ٞٙذٚػتبٖ افشادی دسٖٚ اپُ، ؿشوت ٔؤػغ خبثض اػتیٛ

دٞٓ  ٞبیی داس٘ذ پیـٟٙبد ٔی ٌشاٞب زٝ ٚیظٌی ثشای اًلآبت ثیـتش ٚ ایٙىٝ دسٖٚ

پٛس ٌٔبِٔٝ وٙیذ  ٌشا ویؼت سا اص ػبیت آلبی ثٟشاْ ٚ دسٖٚ ؼت؟ٌشا زی ٔمبِٝ دسٖٚ

 وٝ آدسع آٖ دس صیش آٔذٜ اػت:

 http://bahrampoor.com/درون-گرایی-چیست/ 

 ( خجبلتی ثَدى3

ٝ خٛثی ثشای كطجت دیٍش اص دلایّی اػت وٝ افشاد آٖ سا ثٟب٘ خدبِتی ثٛدٖ ٞٓ یىی 

اْ وٝ ٔشدی یب خبٕ٘ی ثٝ خبًش خدبِت  آٚس٘ذ. ثبسٞب ٚ ثبسٞب ؿٙیذٜ یب دیذٜ ٘ىشدٖ ٔی

 اؽ سا ٍ٘فتٝ ٚ ثب ٔـىلات خذی سٚثشٚ ؿذٜ اػت. وـیذٖ اص ٕٞؼشؽ خٛاػتٝ

تش اص ٕٞؼش زٝ وؼی ثٝ ا٘ؼبٖ اػت؟ اٌش ثبٞٓ سٚدسٚایؼی داؿتٝ ثبؿیٓ دیٍش  ٘ضدیه

 ٞیر!

وٙٙذ ٚ  ؿبٖ سا ثٝ خبًش خدبِت ثیبٖ ٕ٘ی ٞب ٞؼتٙذ وٝ ٘یبصٞبی خٙؼی ٔثلاً خیّی اص صٚج

ٓشم  دٞٙذ ٚ ٌبٞی اٚلبت ٞٓ ؿبیذ دزبس ا٘طشاف ثـٛ٘ذ. لجلاً ٞٓ خٛدؿبٖ سا ٓزاة ٔی

ای داسیذ ثّىٝ ؿٕب ثبیذ  وشدیٓ وٝ ٕٞؼشتبٖ ّٓٓ غیت ٘ذاسد وٝ ثذا٘ذ ؿٕب زٝ خٛاػتٝ

 تبٖ سا ثٝ ثٍٛییذ. خٛاػتٝ

أب  ٗ ٔؼئّٝ زٝ ثبیذ وٙیٓ؟ خیّی ساضت اػت ثبیذ تٕشیٗ وٙیٓ؛ضبَ ثشای سفْ ای

 ٌٛییٓ: ضُ سا ٔی زٍٛ٘ٝ؟ ٍ٘شاٖ ٘جبؿیذ ثٝ ؿٕب ساٜ

سا دس ِ٘ش  وـیذ آٖ خدبِت ٔی تبٖ ثب ٕٞؼشتبٖ وٝ دسثیبٖ تشیٗ ٔؼئّٝ ص٘ذٌی ػخت

 دسٔیبٖثبس ٞٓ وٝ ؿذٜ دَ سا ثٝ دسیب ثض٘یذ ٚ آٖ سا ثب ٕٞؼشتبٖ  ثٍیشیذ ٚ ثشای یه
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وـیذ سا ساضت ا٘دبْ  زاسیذ. اٌش ایٗ وبس سا ا٘دبْ دٞیذ وبسٞبی دیٍش سا وٝ خدبِت ٔیثٍ

 ٞب دیٍش وبسی ٘ذاسد. ایذ ٚ ا٘دبْ ثمیٝ آٖ ٞب سا ا٘دبْ دادٜ تشیٗ آٖ دٞیذ زٖٛ ػخت ٔی

ثبس ثشای ٕٞیـٝ ایٗ  بیذ خیّی ثشایتبٖ ػخت ثبؿذ ِٚی تلٕیٓ ثب ؿٕبػت یب یهؿ

لذس  ؿٕب آٖ ٕٞیـٝ دسٌیش ثبؿیذ اِجتٝ ٌٕٔئٗ ٞؼتٓ ٔؼئّٝ سا ضُ وٙیذ یب ثب آٖ

 لذستٕٙذ ٚ ٔلٕٓ ٞؼتیذ وٝ ایٗ وبس سا خٛاٞیذ وشد ٚ اص ٘تیدٝ آٖ ِزت خٛاٞیذ ثشد.

 پیذا ًکزدى چیشی ثزای گفتي( 4

ٔٗ وٝ ضشفی ثشای ٌفتٗ  اضتٕبلاً ؿٕب ٞٓ اص خٛدتبٖ پشػیذیذ وٝ: خت زٝ ثٍٛیٓ؟

ػختی  ىُ ٞؼتٙذ ٚ ٕٞؼشا٘ـبٖ ثٝ ٕٞیٗ ّٓت دساوثشاً آلبیبٖ دزبس ایٗ ٔـ ٘ذاسْ.

 ٌٛیٓ؟ دسػت ٕ٘ی وٙٙذ. ص٘ذٌی ٔی

یىی اص ٔـىلاتی وٝ دسٌزؿتٝ داؿتٓ ٕٞیٗ ٔٛهّٛ ثٛد ٚ خیّی ثشای ٔٗ ٔٔوُ ٚ 

آٔذ وٝ ثٍٛیٓ ِٚی ثبوٕی تٕشیٗ  ٔـىُ ؿذٜ ثٛد وٝ زٝ ثٍٛیٓ؟ زیضی ثٝ رٞٙٓ ٕ٘ی

وٝ ٌبٞی  ًٛسی ّٛ تؼّي پیذا وٙٓ ثٝزٙذ سٚؽ ػبدٜ تٛا٘ؼتٓ ثش ایٗ ٔٛه ٚ ثب یبدٌیشی

 اص پشضشفی ٔدجٛسْ ػىٛت وٙٓ.

ثبیذ ثٟب٘ٝ ٞبی ٔختّف ثشای كطجت وشدٖ سا دس ص٘ذٌی خٛد سا ثیبثیٓ ٚ اص آٟ٘ب اػتفبدٜ 

وٙیٓ وٝ دس ادأٝ ثٝ زٙذ ٔٛسد آٖ اؿبسٜ خٛاٞیٓ وشد.اٌش ایٗ زٙذ سٚؽ ػبدٜ سا ا٘دبْ 

شتبٖ ثٝ ٚلت ٕٞؼ دْ پشضشفی خٛاٞیذ ؿذ ٚ آٖثذٞیذ ٚ تٕشیٗ وٙیذ خٛاٞیذ دیذ وٝ زٝ آ

 دیٍش كطجت ٘ىٙیذ. وٙٓ ؿٕب خٛاٞذ ٌفت خٛاٞؾ ٔی

 ّبی هختلف ثزای صحجت کزدى ثْبًِ

ٞبی خٛد ٍ٘بٞی ثیٙذاصیٓ ٔتٛخٝ خٛاٞیٓ ؿذ وٝ ثشای كطجت وشدٖ  اٌش ثٝ ص٘ذٌی

ٚ ٘یبص ثٝ ٞب اػتفبدٜ وٙیٓ  تٛا٘یٓ اص آٖ ٞبی صیبدی ٚخٛد داسد وٝ خیّی ساضت ٔی ثٟب٘ٝ
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ٞب  زٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ اص آٖ ٞب ثشًشف وٙیٓ ثشای ٔثبَ ثٝ كطجت وشدٖ سا ٔخلٛكبً ثشای خب٘ٓ

 پشداصیٓ. ٔی

 افتذ ( گفتي اتفبقبتی کِ در رٍس ثزایوبى هی1

تٛا٘یذ كطجت وشدٖ سا ثب آٖ ؿشّٚ وٙیذ ثیبٖ اتفبلبتی  ٞبیی وٝ ٔی یىی اص سٚؽ

ایذ ٚ ٞٓ  ٞٓ ثب ٕٞؼشتبٖ كطجت وشدٜافتذ. ثب ایٗ وبس  اػت وٝ دس سٚص ثشایتبٖ ٔی

وٙیذ. اِجتٝ لاصْ ٘یؼت تٕبْ خضییبت سا ثٍٛییذ  ٕٞؼشتبٖ سا ثب ؿشایي وبستبٖ آؿٙب ٔی

وٙیذ ٚ ٞٓ ٕٞؼشتبٖ  ثّىٝ اتفبلبت خبِت ٚ ٔثجت سا ثیبٖ وٙیذ وٝ ٞٓ ؿٕب ٔشٚس ٔی

فی ای سا وٝ ثبیذ ثٝ آٖ تٛخٝ وٙیذ ایٗ اػت وٝ اٌش خٙغ ٔخبِ ٘ىتٝ ثشد. ِزت ٔی

ثشد ثّىٝ ثبٓث  تٟٙب ِزتی ٕ٘ی ػشوبستبٖ اػت اص اٚ ٞیر كطجتی ٘ىٙیذ زشاوٝ ٘ٝ

 .ؿٛد ٘بساضتی اٚ ٚ خٛد ؿٕب ٔی

 ّبی عبضقبًِ ( صحجت2

ٞب ثیؾ اص ٕٞٝ ایٗ  ثیٗ خب٘ٓ ٞبی ٓبؿمب٘ٝ ٞؼتٙذ دسایٗ ٞب ٓبؿك كطجت ٕٞٝ آدْ

ٓ ثٝ خبًش ایٗ اػت ٞ ٞب سا دٚػت داس٘ذ ٚ خیّی صٚد تطت تأثیش لشاسٔی ٌیش٘ذ آٖ كطجت

ٞب داسای اضؼبػبت ٚ ٓٛاًف ثیـتشی ٞؼتٙذ ٚ ثب ایٗ وبس لؼٕتی اص ٘یبصٞبی  وٝ آٖ

دٚساص  تٛا٘یذ وتبة ؿٔش تٟیٝ وٙیذ ٚ ٌبٞی اٚلبت ثٝ ٔی ؿٛد. ٞب ثشًشف ٔی ٓبًفی آٖ

 دغذغٝ ثبٞٓ ٚ ثشای ٞٓ ؿٔشٞبی ٓبؿمب٘ٝ ثخٛا٘یذ.
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 ( استقجبل گزم3

جت وشدٖ دس آٖ ٘مؾ ثٝ ػضایی داسد یىی دیٍش اص خبٞبیی وٝ كط

ٌشدد ٚ یب اص  وٝ اص ػشوبس ثشٔی ٍٞٙبْ اػتمجبَ اص ٕٞؼشتبٖ ٍٞٙبٔی

ثشخٛسد اِٚیٝ دس ایٗ  ٌشدد اػت. ػفشی وٝ سفتٝ اػت ثشٔی

ٞب خیّی ٟٔٓ اػت ثٝ ایٗ ٔٔٙب وٝ اٌش ثب یه ػلاْ ٚ ّٓیه  صٔبٖ

شتبٖ ثٝ تٟٙب ٕٞؼ سٚش ٚ ثب ٚ زٟشٜ دسٞٓ ٌشفتٝ ثبؿذ ٘ٝ خـه ٚ ثی

ٚ ؿٛد ٚ ثیٗ ؿٕب  وٙذ ثّىٝ خؼتٍی آٖ ثیـتش ٔی آٖ تٛخٟی ٕ٘ی

آیذ ِٚی اٌش ثب سٚی خٛؽ ٚ ػلاْ ٚ  ٘بساضتی پیؾ ٔیٕٞؼشتبٖ 

اضٛاِپشػی صیجب ٚ ایٙىٝ ثٝ اٚ خذا لٛت ثٍٛییذ ٚ اص اٚ ثٝ خبًش تلاؿؾ ثشای وؼت سٚصی 

ؿٛد.  ص تٙؾ خبسج ٔیؿٛد ٚ خؼتٍی ا ضلاَ تـىش وٙیذ خٛاٞیذ دیذ وٝ زمذس خٛؿطبَ ٔی

پغ ػٔی وٙیذ ٍٞٙبْ ٚسٚد ٕٞؼشتبٖ ثٝ ٔٙضَ ِجبع ٔٙبػت ٚ خزاثی وٝ اٚ دٚػت 

ای دس دػت داسد اص اٚ  داسد ثپٛؿیذ ٚ آسایؾ وٙیذ ٚ ػلاْ ٚ اضٛاِپشػی وٙیذ ٚ اٌش ٚػیّٝ

 ثٍیشیذ ٚ اٌش اُٞ زبی اػت فٛساً ثشایؾ ثیبٚسیذ ٚ اخبصٜ دٞیذ وٕی اػتشاضت وٙذ.

 دقیقِ 22قل ( رٍسی حذا4

ٞب ٔٛخٛداتی اختٕبٓی ٞؼتیٓ ٚ تٔبُٔ ثب دیٍشاٖ سا دٚػت داسیٓ اِجتٝ دس  ٕٞٝ ٔب آدْ

ثیٗ  ایٗ ٔیبٖ ثشخی خیّی دٚػت داس٘ذ ثب دیٍشاٖ استجبى ثشلشاس وٙٙذ ثشخی ٞٓ ٘ٝ. دس

ٞب ثٝ خبًش اضؼبػی ثٛد٘ـبٖ ثیـتش ٔیُ ثٝ كطجت وشدٖ ٚ ثشلشاسی استجبى  افشاد ٘یض خب٘ٓ

دس ص٘ذٌی  بٞیىی اص ٔـىلات خب٘ٓ َ ٚ دسیبفت اضؼبع ساداس٘ذ. ثٝ ٕٞیٗ دِیُٚ ا٘تمب

. پغ ثشای ثشًشف ؿذٖ ایٗ ثبیذ ػٔی وٙیٓ ٔـتشن كطجت وشدٖ آلبیبٖ اػت

 دلیمٝ ثب ٕٞؼشٔبٖ كطجت وٙیٓ. 20سٚصی ضذالُ 
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 ( اثزاس ًبراحتی ثذٍى اًتقبد5

ٞب  ٘ذٌی اػت وٝ اوثش صٚجٞبی ص تشیٗ ٟٔبست اثشاص اضؼبػبت دسس ص٘ذٌی یىی اص ٟٔٓ

تٛا٘ٙذ خٛة اضؼبػبت خٛد سا اثشاص وٙٙذ یٔٙی  ٕ٘یایٗ ٟٔبست سا ثٝ خٛثی ثّذ ٘یؼتٙذ ٚ 

تٛا٘ٙذ ایٗ سا ٔٙتمُ وٙٙذ ٚ دس خٛدؿبٖ  وٝ خٛؿطبَ یب ٘بساضت ٞؼتٙذ ٕ٘ی ٍٞٙبٔی

وٙٙذ.  سیض٘ذ ٚ اثشاص ٕ٘ی س خٛد ٔیوٝ ٘بساضت ٞؼتٙذ آٖ سا د سیض٘ذ ٔخلٛكبً ٚلتی ٔی

تشوٙذ ٚ اتفبلبت  ؿٛ٘ذ ٚ ٔی ٔی وٓ ثضسي ٞبی وٛزه وٝ اثشاص ٘ـٛد وٓ ٕٞیٗ ٘بساضتی

 ٌزاس٘ذ. خبی ٔی ٘بٌٛاسی سا ثٝ

ثبیذ ایٗ ٘ىتٝ ساٞٓ ثذا٘یٓ وٝ دس اثشاص  ضبَ وٝ ثٝ إٞیت اثشاص اضؼبػبت پی ثشدیٓ

دس اثشاص اضؼبع ٞذف ایٗ اػت وٝ  كٛست ا٘تمبد ثیبٖ وٙیٓ. ٘بساضتی ٘جبیذ آٖ سا ثٝ

 ٘بساضتی وٝ ثشای ٔب ایدبدؿذٜ اػت اص دَ خبسج ؿٛد ٚ تّٙجبس ٘ـٛد.

 ( تطکز کزدى6

تـىش وشدٖ اص ٕٞؼش دس صٔبٖ ٞب ٚ ٔىبٖ ٞبی  ،دیٍش اص ٔٛاسد ثشای كطجت وشدٖ ییى

ٔختّف اػت ٚ  ایٗ ٔٛهّٛ خیّی ثبیذ تٛخٝ ؿٛد زشا وٝ ثبٓث سؿذ ٚ تشلی ٕٞؼش دس 

 إٞیت ٔٛهّٛ ثٝ تٛهیص ثیـتش ایٗ ثخؾ ٔی پشداصیٓ. شی ٔی ؿٛد.  ثٝ خبًص٘ذٌ

ای اػت  تـىش وشدٖ ٚ لذسدا٘ی ٚ ػپبع اص دیٍشاٖ یىی اص سفتبسٞبی ثؼیبس پؼٙذیذٜ

ٞیر خبی د٘یب ٚخٛد  ثبؿذ یٔٙی وٝ دس ٕٞٝ خٛأْ ثٝ آٖ تأویذ ؿذٜ ٚ ٔٛسد تأییذ ٔی

خیّی ثٝ ا٘دبْ ایٗ  ی ثبؿذ. دس دیٗ اػلاْ ٘یض٘ذاسد وٝ ایٗ وبس دس آ٘دب وبس ثذ ٚ ٘بپؼٙذ

 وبس ػفبسؽ ؿذٜ اػت ٚ تـىش وشدٖ سا یىی اص سٔٛص خزة ٔطجت ٚ افضایؾ ٕ٘ٔت

 دا٘ذ. ٔی
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ؿذٜ اػت وٝ ؿىش ٕ٘ٔت ثبٓث افضایؾ ٕ٘ٔت  كشاضت ثیبٖ دس لشآٖ وشیٓ ثٝ 

ٞب ٖ تشیٗ آ ا٘ذ وٝ ٔٔشٚف ؿٛد ٚ دس ٕٞیٗ ساػتب ؿبٓشاٖ ؿٔشٞبی صیبدی سا ػشٚدٜ ٔی

 ."ؿىش ٕ٘ٔت، ٕ٘ٔتت افضٖٚ وٙذ / وفش، ٕ٘ٔت اص وفت ثیشٖٚ وٙذ "ایٗ ثیت اػت: 

یىی اص ٘یبصٞبی اػبػی افشاد ضغ ٟٔٓ ثٛدٖ اػت ثٝ ایٗ ٔٔٙی وٝ افشاد دٚػت 

ٚػیّٝ آٖ ایٗ ضغ سا  تٛاٖ ثٝ داس٘ذ ٟٔٓ ثبؿٙذ ٚ دیذٜ ؿٛ٘ذ ٚیىی اص وبسٞبیی وٝ ٔی

تٟٙب ضغ ٟٔٓ ثٛدٖ سا ثٝ ؿخق  ایٗ وبس ٘ٝ ثٝ دیٍشاٖ ثذٞیٓ تـىش وشدٖ اػت. ثب

 لجبَ ٔب سفتبسٞبی ثٟتشی سا ا٘دبْ دٞذ. ؿٛد دس دٞیٓ ثّىٝ ؿخق ساغت ٔی ٔی

 دس زٝ ٔىبٖ ٚ صٔب٘ی اص ٕٞؼشٔبٖ تـىش وٙیٓ؟

وٙٙذ ٚ ٔٙتِش٘ذ اتفبق خبكی  دیش اص ٕٞؼشؿبٖ تـىش ٔی ٔتأػفب٘ٝ خیّی اص ٔشدٞب دیشثٝ

تـىش وٙٙذ، یٔٙی  ٞب اص آٖ ،ذ ثٔذای ثشایـبٖ ا٘دبْ دٜٞ أِبد فٛق ثیفتذ ٚ ٕٞؼشؿبٖ وبس

ٞب ٚ  دٞٙذ ٔب٘ٙذ آؿپضی وشدٖ، ؿؼتٗ ِجبع ٞب ٞشسٚص ثشای ا٘دبْ ٔی وبسٞبیی سا وٝ خب٘ٓ

دٞٙذ  ٞب سٚصا٘ٝ ا٘دبْ ٔی ٞش وبسی وٝ اوثشاً خب٘ٓ ،ٞب، ِ٘بفت ٔٙضَ ٚ دس وُ اتٛ وشدٖ آٖ

ایٗ ثبٚس٘ذ وٝ ثبیذ ضتٕبً ا٘دبْ دٞٙذ ٚ ُٚیفٝ  دا٘ٙذ ٚ ثش ٞب ٔی خضء ُٚبیف خذا٘ـذ٘ی خب٘ٓ

. "ٔشد وٝ ٘جبیذ ایٗ وبسٞب سا ا٘دبْ دٞذ"ٌٛیٙذ: ٞبػت ٚ خیّی اص ٔشدٞب ٔی آٖ

ٞب  وذاْ اص ایٗ وبسٞب ثش ٟٓذٜ خب٘ٓ وٝ ٞٓ اصِطبٍ لب٘ٛ٘ی ٚ ٞٓ اصِطبٍ ؿشٓی ٞیر دسكٛستی

لالبً ایٗ وبسٞب سا ا٘دبْ وٝ ٕٞؼشؿبٖ سا دٚػت داس٘ذ اخ ٞب اص ضیث ایٗ ٘یؼت. ِٚی خب٘ٓ

ثٝ  ای دٞٙذ ضبَ اٌش آلبیبٖ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ تٛخٝ وٙٙذ ٚ ثب دا٘ؼتٗ ایٙىٝ ص٘بٖ ُٚیفٝ ٔی

وٝ ص ٚ ٞشِطِٝ اص ٕٞؼشؿبٖ تـىش وٙٙذ، وٙٙذ ٞشسٚ ػٔی ٔی ،ا٘دبْ وبسٞبی روشؿذٜ ٘ذاس٘ذ

ٖ دٞذ، ٕٞؼشؿب ایٗ وبس ٓلاٜٚ ثش ایٙىٝ ضغ ٟٔٓ ثٛدٖ ٚ دیذٜ ؿذٖ سا ثٝ ٕٞؼش ٔی

 وٙذ ایٗ وبسٞب سا ثب اؿتیبق ٚ ویفیت ثیـتشی ا٘دبْ دٞٙذ. ٘یض ػٔی ٔی

 پغ آلبیبٖ ثبیذ:
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 ٞب تـىش وٙٙذ. دٞذ دائٕبً اص آٖ ثٝ خبًش وبسٞبی سٚصا٘ٝ ٚ تىشاسی وٝ ٕٞؼشؿبٖ ا٘دبْ ٔی

ٞبی ٔختّف ضتی خضئی اص  خٛاٞیذ لّت ٕٞؼشتبٖ سا تؼخیش وٙیذ ثٝ ثٟب٘ٝ آلبیبٖ اٌش ٔی

 تشیٗ ؿىُ تـىش وٙیذ.ٕٞؼشتبٖ ثٝ ثٟ

ٞب ٘یض ثبیذ اص صضٕبت آلبیبٖ تـىش وٙٙذ ٚ ثذا٘ٙذ وٝ دسػت اػت وٝ فشاٞٓ  اص ًشفی خب٘ٓ

ػبدٜ،  وشدٖ ٚػبیُ آػبیؾ ص٘ذٌی اص ُٚبیف ٔشداٖ اػت ِٚی تـىش وشدٖ ضتی

تٛا٘ذ ثٝ ٔشد ا٘شطی ثذٞذ ٚ اٚ سا ٘ؼجت ثٝ ص٘ذٌی دٍِشْ وٙذ ٚ اضؼبع ٟٔٓ ثٛدٖ  ٔی

ؿٛد ٔشد تلاؿؾ سا دٚزٙذاٖ وٙذ تب آسأؾ ٚ آػبیؾ ثیـتشی سا  وٙذ ٚ ثبٓث ٔی

 ثشای خب٘ٛادٜ ایدبد وٙذ.

ٌزاسد. پغ تب  خیّی خٛثی سا سٚی ًشف ٔمبثُ ٔی خْٕ آثبس وشدٖ دس ضوٛس تـىش

تٛا٘یذ اص ٕٞؼشتبٖ دس ضوٛس خْٕ تـىش وٙیذ. ثشای ٔثبَ دس یه خْٕ خب٘ٛادٌی اص  ٔی

ٞب ٓلاٜٚ ثش تٔشیف وشدٖ  بدٜ وشدٖ آٖ ثشای ٟٕٔبٖٕٞؼشتبٖ ثٝ خبًش تٟیٝ غزا ٚ آٔ

تـىش ٚ ػپبع ٞٓ ثىٙیذ. فمي ثب ا٘دبْ ایٗ وبس ػبدٜ خٛاٞیذ دیذ ٕٞؼشتبٖ زمذس ٘یشٚ 

 ؿٛد. ٌیشد ٚ ثیـتش ٓبؿك ؿٕب ٔی ٔی

 زٍٛ٘ٝ اص ٕٞؼشٔبٖ تـىش وٙیٓ؟

ٖ تـىش وشد اصخّٕٝ دادٖ ٌُ ثٝ ٕٞؼش، ؛ٞبی صیبدی ثشای تـىش وشدٖ ٚخٛد داسد ساٜ

 ٚ... ثب صثبٖ، خشیذ یه ٞذیٝ، ٘ٛؿتٗ یه ٘بٔٝ ٓبؿمب٘ٝ ٚ تـىش وشدٖ اص ٕٞؼش دس ٘بٔٝ

ای سا وٝ ثبیذ ٕٞیـٝ دس ِ٘ش داؿتٝ ثبؿیذ ایٗ اػت وٝ تـىش ثبیذ كبدلب٘ٝ ثبؿذ ٘ٝ  ٘ىتٝ

ثشد ثّىٝ دزبس تٙفش ٘یض  تٟٙب ِزت ٕ٘ی كٛست ُبٞشی دس غیش ایٗ كٛست ًشف ٔمبثُ ٘ٝ ثٝ

تٛا٘یذ اص ٕٞؼشتبٖ تـىش وٙیذ ٚ ؿبٞذ ٘تبیح  دیٍش ایٙىٝ تب ٔیای  ؿٛد. ٘ىتٝ ٔی

 أِبدٜ ایٗ ُٕٓ دس صٍ٘ی خٛد ثبؿیذ. فٛق
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ٞبی ٓضیض داسْ. اػٓ آٖ  ؿٕب صٚج یه پیـٟٙبد خبِت ثشای تـىش وشدٖ اص ٕٞؼش ثشای

 دفتشزٝ ػپبع ٌزاسی اػت.

اٜ یه اص ؿٕب ٓضیضاٖ دسخٛاػت داسْ ٕٞیٗ الآٖ یه دفتشزٝ ػبدٜ وٛزه ثٝ ٕٞش

 ٌٛیٓ سا ا٘دبْ دٞیذ. خٛدوبس ثشداسیذ ٚ اص أشٚص ثٝ ٔذت یه ٔبٜ وبسی سا وٝ ثٝ ؿٕب ٔی

دٞذ ٚ ثٝ ؿٕب ا٘شطی ٔثجت  ٞشسٚص فمي یه وبسی سا وٝ ٕٞؼشتبٖ ثشای ؿٕب ا٘دبْ ٔی

دٞذ ٚ ثٝ خبًش آٖ وبس اص ٕٞؼشتبٖ ٕٖٔٙٛ ٞؼتیذ سا یبدداؿت وٙیذ. ایٗ وبسٞب  ٔی

 ٜ اَٚ كجص ثبؿذ، یب سفْ یه ٔـىُ اص ؿٕب ٚ یب ٞش وبس دیٍشتٛا٘ذ یه ِجخٙذ ػبد ٔی

، فمي آٖ سا یبدداؿت وٙیذ. دس ا٘تٟبی ٔبٜ آٖ دفتشزٝ یبدداؿت یب ٕٞبٖ دفتشزٝ ثبؿذ

 فبیذٜ ثشای ؿٕب ٚ ٕٞؼشتبٖ داسد: ػپبع سا ثٝ ٕٞؼشتبٖ ٞذیٝ ثذٞیذ. ایٗ وبس زٙذ

 ٙذ وٝ ؿٕب لذس اٚ ساثی ؿٛد زٖٛ ٔی ٕٞؼشتبٖ ٚالٔبً ٓبؿك ٚ دِجبختٝ ؿٕب ٔی 

 ایذ ٚ ثٝ اٚ تٛخٝ داسیذ. دا٘ؼتٝ

 سا  ؿٛیذ وٝ ٕٞؼشتبٖ زمذس ؿٕب ؿٛیذ ٚ ٔتٛخٝ ٔی خٛدتبٖ ٓبؿك ٕٞؼشتبٖ ٔی

 دٚػت داسد ٚ ثشای خٛؿطبِی ؿٕب وبسٞبی ثؼیبس صیبدی سا ضبهش اػت ا٘دبْ دٞذ.

 دا٘یذ ٚ وٕتش اص دػت یىذیٍش ٘بساضت  اص ایٗ ثٝ ثٔذ لذس ٞٓ سا ثیـتش ٔی

 ؿٛیذ. ٔی

 تش ایٗ دفتشزٝ سا تٟیٝ وٙیذ ٚ اص ٘تبیح آٖ ِزت ثجشیذ. أیذٚاسْ ٞش زٝ ػشیْ

ثشای  دلایُ دیٍشی ٘یض سػب٘یٓ ِٚی ثبیذ ثذا٘یذ وٝ دس ایٗ لؼٕت ثطث سا ثٝ پبیبٖ ٔی

ٚ ... وٝ  ٘فغ ضشفی ٚخٛد داسد ٔب٘ٙذ: تشع اص لوبٚت ؿذٖ، پبییٗ ثٛدٖ آتٕبدثٝ وٓ

 ثٝ ٔٛاسد ثبلا اؿبسٜ ؿذ.ثشای ًٛلا٘ی ٘ـذٖ ثطث 
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دس ثخؾ آخش وتبة للذ داسیٓ ساخْ ثٝ تىٙیه ٞب ٚ ٟٔبست ٞبیی ثپشداصیٓ  وٝ ثب    

 آٌبٞی ٚ ا٘دبْ آٟ٘ب ٔطجت ٕٞؼشٔبٖ سا ثٝ خٛدٔبٖ ثیؾ اص پیؾ خزة وٙیٓ.

 : استفبدُ اس کلوبت جبدٍیی 1تکٌیک ضوبرُ 

وبسٞبیی وٝ ثبیذ اص ٕٞبٖ اثتذای ص٘ذٌی ا٘دبْ دٞیٓ اػتفبدٜ اص وّٕبت خبدٚیی  یىی اص

كٛست خْٕ اِجتٝ ثبٔطجت ٚ ٟٔشثب٘ی ثب  اػت. وّٕبت خبدٚیی یٔٙی ثب اضتشاْ ٚ ثٝ

ًٛس دس  اػتفبدٜ وٙیٓ ٚ ٕٞیٗ "ؿٕب"اص  "تٛ"خبی ِفَ  ٕٞؼشٔبٖ كطجت وٙیٓ ٔثلاً ثٝ

یٙىٝ ضتٕبً اٌش دسخٛاػتی اص یٓ. ٘ىتٝ دیٍش اخٕلات دیٍش اص اِفبٍ خْٕ اػتفبدٜ وٙ

دبْ آٖ وبس ضتٕبً اص اٚ تـىش ٚ ثٔذ اص ا٘ اػتفبدٜ وٙیٓ "ٌِفبً"ٕٞؼشٔبٖ داسیٓ اص ِفَ 

ؿذٖ كٕیٕیت ٚ ػشد ؿذٖ استجبى  وٓ. ؿبیذ ثٍٛییذ وتبثی كطجت وشدٖ ثبٓث وٙیٓ

ضایبی ایٗ وبس ا٘ذ فمي اص ٔ ؿٛد ِٚی ثبیذ ٌفت وؼب٘ی وٝ ایٗ وبس سا ا٘دبْ دادٜ ٔی

ؿٛد ثّىٝ اضتشاْ ٚ كٕیٕت خیّی  تٟٙب كٕیٕت وٓ ٕ٘ی ا٘ذ ٘ٝ ا٘ذ ٚ ٕٞسٙیٗ ٌفتٝ ٌفتٝ

 بٖ ٘یض ثؼیبس ثبادة تشثیت ؿٛ٘ذ.ؿٛد وٝ فشص٘ذإ٘ ٚ ثؼتشی فشاٞٓ ٔیؿٛد  ثیـتش ٔی

 

 

 

 

 

 

 

:  2ضوبرُ  تکٌیک 
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 خَة گَش دادى

ثبؿٙذ ٚ خٛة دس آٖ  آٖ آؿٙبٞب ٔخلٛكبً آلبیبٖ ثبیذ ثب  ٞبیی وٝ صٚج یىی اص ٟٔبست

ٔؼتْٕ كبضت  "ثٝ لَٛ ؿبٓش  ٟٔبست پیذا وٙٙذ، ٟٔبست خٛة ٌٛؽ دادٖ اػت.

. "ػخٗ سا ثش ػش رٚق آٚسد

ًٛس وٝ ٌفتیٓ خٛة ٌٛؽ  ٕٞبٖ

زشاوٝ ایٗ  ، ٘ٝ ؿٙیذِٖ ضشف؛دادٖ

دٚ ثبٞٓ خیّی فشق داس٘ذ. ثشای 

خٛة ٌٛؽ دادٖ ثبیذ زٙذ وبس سا 

ٞب  تٕشیٗ وٙیذ وٝ ثشخی اص آٖ

 ا٘ذ اص: ٓجبست

  ٍٝ٘بٜ  ٕٞؼشٔبٍٖٞٙبْ كطجت ٕٞؼشٔبٖ استجبى زـٕی داؿتٝ ثبؿیٓ یٔٙی ث

 .وٙیٓ ٘ٝ ثٝ اًشاف

 .ٓٚػي كطجت ٕٞؼشٔبٖ ٘پشی 

 ٞبیؾ ٘یض تٛخٝ وٙیٓ ٚ ثٝ ٓبِٓ خیبلات  ٓلاٜٚ ثش ٍ٘بٜ وشدٖ ثٝ ٕٞؼش ثٝ كطجت

 خٛدٔبٖ ٘شٚیٓ.

 ٞبی اٚ سا تأییذ وٙیٓ. ثب تىبٖ دادٖ ػشٚ دػت ضشف 

 آسٜ، ٘ٝ ٚای، زٝ خٛة، ساػت ٔیٍی ٚ...  اِفبُی ٔب٘ٙذ: ٞیٓ، آٞبٖ، ب اػتفبدٜ اصث

 دٞیٓ. ٞبیؾ ٌٛؽ ٔی ؿٛد وٝ ٔب ثٝ كطجت ٕٞؼشٔبٖ ٔتٛخٝ ٔی
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 ای دقیقِ : دعَای یک 3تکٌیک ضوبرُ 

ایٓ وٝ  ؿٛد اص وٛدوبٖ یبد ٌشفت ثشای ٕ٘ٛ٘ٝ ثبسٞب ٚ ثبسٞب دیذٜ خیّی اص زیضٞب سا ٔی

وبسی ٞٓ داؿتٝ ثبؿٙذ ِٚی ثٔذ اص  وٙٙذ ؿبیذ وته ٗ ثبصی ثبٞٓ دٓٛا ٔیوٛوبٖ دس ضی

ؿٛد  ؿٛ٘ذ. زمذس خٛة ٔی وٙٙذ ٚ دٚثبسٜ ٔـغَٛ ثبصی ثبٞٓ ٔی زٙذ دلیمٝ فشأٛؽ ٔی

تشٞب ٞٓ ایٗ ٚیظٌی سا اص وٛدوبٖ یبد ثٍیشیٓ ٚ ثب تٕشیٗ ٚ ٕٔبسػت ایٗ  وٝ ٔب ثضسي

ذٌی اختلافی پیؾ آٔذ یه دٓٛای ٚیظٌی سا دس خٛد ایدبد وٙیٓ ٚ ٚلتی دس ص٘

ای داؿتٝ ثبؿیٓ ٚ ثٔذ ػشیْ فشأٛؽ وٙیٓ ٚ ثٝ ص٘ذٌی ادأٝ ثذٞیٓ ٚ ایٗ وبس  دلیمٝ یه

اِجتٝ ایٗ سفتبس سا ثبیذ ٞش دٚ ًشف یبد  پزیش ٘خٛاٞذ ؿذ. خض ثب تٕشیٗ سٚی خٛد أىبٖ

  ؿٛد. ًشفٝ ثبؿذ وبس یىٓ ػخت ٔی ثٍیش٘ذ ٌٚش٘ٝ اٌش یه

 

 

 

 

 

 

 

 جبی اهز کزدى : درخَاست ثِ 4رُ تکٌیک ضوب

ای اص ٕٞؼشٔبٖ داسیٓ ضتی اٌش دس خٕٔی ضوٛس  ٖ ثبؿذ وٝ اٌش خٛاػتٝبٕٞیـٝ یبدٔ

ٚ ضتٕبً اص  أشی ثخٛاٞیٓ كٛست دسخٛاػت ٚ ٘ٝ دػتٛسِ ، آٖ سا ثٝوـیٓ داسیٓ ٚ خدبِت ٔی
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ْ دٞیٓ وٝ تأثیشؽ ثیـتش اػت. اٌش ایٗ وبس سا ٔشتت ا٘دب اػتفبدٜ وٙیٓ "ٌِفبً"وّٕٝ 

خٛاٞیٓ دٞیذ اضتشاْ ثٝ یىذیٍش زمذس صیبد خٛاٞذ ؿذ ٚ ثؼتش ٔٙبػجی ثشای تشثیت ثٟتش 

 ؿٛد. فشص٘ذاٖ ٔی

وٙیٓ وٝ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ سیض أب وبسثشدی خیّی  ٞبی ٌشأی دسخٛاػت ٔی اص ؿٕب خب٘ٓ

ای اص ؿٛٞشتبٖ داسیذ ٓلاٜٚ ثش ایٙىٝ آٖ سا  ٞٓ ایٗ اػت وٝ اٌش خٛاػتٝ تٛخٝ وٙیذ ٚ آٖ

اػتفبدٜ  "ٔی تٛ٘ی"ٚلت اص ِفَ  وٙیذ ٚ ٘ٝ أشی ٞیر كٛست دسخٛاػت ثیبٖ ٔی ثٝ

تٛا٘یذ  ٌٛییذ ٔی اػتفبدٜ وٙیذ زشاوٝ ٚلتی ثٝ آلبیبٖ ٔی "ٔی ؿٝ "٘ىٙیذ ثّىٝ اص ِفَ 

خٛسد ِٚی اٌش اص اٚ ثخٛاٞیٓ وٝ  فلاٖ وبس سا ا٘دبْ دٞیذ دس ٘بخٛدآٌبٞـبٖ ثٝ غشٚسؿبٖ ثشٔی

 ٚخٛد ٘خٛاٞذ آٔذ. ا٘دبْ دٞذ ایٗ ٔـىُ ثٝؿٛد فلاٖ وبس سا  ٔی

 

 ّب : گفتي ٍاضح خَاستِ 5تکٌیک ضوبرُ 

ٞبیـبٖ دزبس ٔـىُ  یىی اص ٔٔولات اوثش صٖ ٚ ؿٛٞشٞب ایٗ اػت وٝ دس ثیبٖ خٛاػتٝ

زیض سا  وٙٙذ ٕٞؼشؿبٖ ّٓٓ غیت داسد ٚ ثبیذ خٛدؽ ٕٞٝ ٞؼتٙذ ثٝ ایٗ ٔٔٙب وٝ فىش ٔی

ٞب  اػت ٚ آٖ ِٔٙٛس ٔب سا ثفٟٕذ أب ٚالٔیت زیض دیٍشیثذا٘ذ ٚ یب ایٙىٝ ثب یه اؿبسٜ 

 ٞبی خٛدٔبٖ سا ثیبٖ وٙیٓ. اكلاً ّٓٓ غیت ٘ذاس٘ذ ٚ ثبیذ یبد ثٍیشیٓ وٝ زٍٛ٘ٝ دسخٛاػت

خٛاٞیٓ ٚ ٚلتی خٛدٔبٖ دلیمبً فٟٕیذیٓ وٝ  اصٕٞٝ ثبیذ خٛدٔبٖ دلیمبً ثذا٘یٓ زٝ ٔی اَٚ

 وٙیٓ. ٔبٖ سا ًّت  ص ٕٞؼشٔبٖ خٛاػتًٝٛس ٚاهص ٚ ٘ٝ ٔجٟٓ ا ٚلت ثٝ خٛاٞیٓ آٖ زٝ ٔی
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 العول ًطبى دّیذ : سٍد عکس 6تکٌیک ضوبرُ 

إُِٔ ٘ـبٖ دٞیذ ثٝ ایٗ  ٕٞیـٝ ػٔی وٙیذ ٘ؼجت ثٝ سفتبس ٕٞؼشتبٖ صٚد ٓىغ

ٔٔٙی وٝ اٌش ٔطجتی ثٝ ؿٕب وشد ٞش ّ٘ٛ وٝ ثبؿذ صٚد خٛاة ٔطجت سا ثذٞیذ ٚ ٍ٘زاسیذ ثٝ 

ای ٘ذاسد ٚ اٌش ٞٓ داؿتٝ ثبؿذ اثش خیّی صیبدی  بیذٜٔلشفؾ ثٍزسد وٝ دیٍش ف لِٛی تبسیخ

 . ٘خٛاٞذ داؿت

اٌش دسخٛاػتی اص ؿٕب داؿت فٛساً ا٘دبْ دٞیذ ٚ ٍ٘زاسیذ دیش ؿٛد ٚ اص ؿٕب پـیٕبٖ  ٔثلاً   

ای ٘خٛاٞذ داؿت. اٌش  ٚلت ا٘دبْ آٖ ٌزؿتٝ ثبؿذ ٚ ا٘دبْ دٞیذ دیٍش فبیذٜ ،ؿٛد ٚ ٚلتی

خٛاٞذ وٝ ٔمذاسی ٌٛخٝ  ٓ ٔثلاً ٕٞؼشتبٖ اص ؿٕب ٔیای ثض٘ی ثخٛاٞیٓ یه ٔثبَ ػبدٜ

خشْ ِٚی  سْٚ ٔی ٌٛییذ الآٖ ٔی ثشای ؿبْ ثخشیذ ٚ ؿٕب ٔـغَٛ وبسی ٞؼتیذ ٚ ٔی

ٞؼتیذ تب خبیی وٝ ٕٞؼشتبٖ دیٍش اص خٛاػتٗ ٌٛخٝ پـیٕبٖ  ٞٙٛص ٔـغَٛ ٕٞبٖ وبس

ش ؿذٜ اػت ؿٛد ٚ اٌش ؿٕب ٌٛخٝ ٞٓ تٟیٝ وٙیذ دیٍش دی ؿٛد ٚ وٕی ٞٓ ٘بساضت ٔی ٔی

 ایذ. ٚ اٚ سا ٘بساضت وشدٜ

ایذ ٚ یب ٕٞؼشتبٖ اص زیضی ٘بساضت  ٚلتی ثب سفتبسی ٕٞؼشتبٖ سا ٘بساضت وشدٜ ٕٞسٙیٗ

اص اٚ ّٓت  فٛساً دا٘یذ ثبثت زیؼت ٚلتی ایٗ ضبِت سا ٔـبٞذٜ وشدیذ اػت ٚ ؿٕب ٕ٘ی

ایذ ضتٕبً  ٚ ؿذٜٚخٛ وٙیذ ٚ اٚ سا دِذاسی دٞیذ ٚ اٌش ؿٕب ثبٓث ٘بساضتی ا ٘بساضتی سا پشع

خٛسی اص دِؾ دسثیبٚسیذ اَٚ ثب كطجت وشدٖ ثٔذ ثب ثیشٖٚ سفتٗ ٚ دٚسی صدٖ ٚ  یه

 ثبٞٓ ثؼتٙی خٛسدٖ یب ٞش زیض دیٍشی وٝ اٚ دٚػت داسد.

وٙٙذ ٚ  ٞب وٕتش كطجت ٔی آیذ اصآ٘دبوٝ آٖ ایٗ ٔٛسد ثیـتش ثشای آلبیبٖ پیؾ ٔی 

ٌٛیٙذ  وٙٙذ ٚ ٔی ٔتٟٓ ٔی ص خٛدؿبٖغیش ا زیض سا ؿٛد ٕٞٝ ٚلتی ٕٞؼشؿبٖ ٘بساضت ٔی

ٔٗ وٝ وبسی ٘ىشدْ زشا ثبیذ اص ٔٗ ٘بساضت ثبؿذ ثٝ ٕٞیٗ دِیُ اص ؿٕب آلبیبٖ 

اصٕٞٝ ثبٓث ٘بساضتی ٕٞؼشتبٖ ٘ـٛیذ ٚ ٚلتی ٞٓ وٝ ؿذیذ فٛساً ّٓت سا  خٛاٞٓ اَٚ ٔی
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ایٗ خٛیب ؿٛیذ ٚ اص اٚ ٓزسخٛاٞی وٙیذ اٚ سا ٞش خٛسی وٝ ؿذٜ خٛؿطبَ وٙیذ ٚ ٍ٘زاسیذ 

 .٘بساضتی ًَٛ ثىـذ

ؿبٖ ؿذٜ سا ثبسٞب ٚ ثبسٞب دس رٞٗ خٛد تىشاس  ٞب آٖ وبسی سا وٝ ثبٓث ٘بساضتی زشاوٝ خب٘ٓ 

دٞٙذ ٚ ؿٕب ٘جبیذ ثٍزاسیذ ایٗ اتفبق  زیض ؿبیذ وٛزه سا ثضسي خّٜٛ ٔی وٙٙذ ٚ یه ٔی

 ثیفتذ.

 ًزٍیذ، ضت ثِ رختخَاة ٍقت ثب ًبراحتی ّوسزتبى اس ضوب : ّیچ 7تکٌیک ضوبرُ 

ًٛس وٝ دس ثخؾ اثشاص اضؼبػبت ٌفتیٓ اٌش ٘بساضتی ثیٗ ؿٕب ٚ ٕٞؼشتبٖ پیؾ  ٕٞبٖ

ٚلت دیٍش ٔٛوَٛ ٘ىٙیذ ٚ ٍ٘ٛییذ وٝ ضبلا فشدا ثب اٚ  آٔذ فٛساً ٔؼئّٝ سا ضُ وٙیذ ٚ ثٝ

وٙٓ ٘ٝ ضتٕبً لجُ اص خٛاة اص دَ اٚ دسثیبٚسیذ ٚ ثب ٕٞبٖ ضبَ ثٝ سختخٛاة  كطجت ٔی

خیبَ ثبؿذ )ؿبیذ ٔشد  ٞب خیّی ضؼبع ٞؼتٙذ ٚ اٌش ٔشد ثی خب٘ٓ٘شٚیذ. دس ایٗ ٔٛسد 

خیبَ خّٜٛ  خیبَ ٞٓ ٘جبؿذ ِٚی اٌش ثب اٚ كطجت ٘ىٙذ خب٘ٓ، ٔشد سا دس رٞٗ خٛد ثی ثی

اٌش ؿذٜ اص خٛاثتبٖ ثض٘یذ ٚ  ؿٛد ضتی ای ثؼیبس ّٟٔىی ثٝ اٚ ٚاسد ٔی دٞذ( هشثٝ ٔی

 شایتبٖ داسد.ایٗ ٔؼئّٝ سا ضُ وٙیذ زشاوٝ ٓٛالت ثؼیبس ثذی ث

 : دستگبُ هتزجن سثبى سًبى 8تکٌیک ضوبرُ 

دیذْ وٝ دس آٖ وّیپ یه دػتٍبٞی سا  زٙذ ٚلت پیؾ یه وّیپی سا داؿتٓ ٔی

 وشد ثٝ ٘بْ دػتٍبٜ ٔتشخٓ صثبٖ ص٘بٖ! ٔٔشفی ٔی

 اٌش ثبٚس ٘ذاسیذ ایٗ ٞٓ تلٛیشؽ!
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 الذأه

ضوا  آقایاى خیلی حواستاى سا جوع کنیذ و هنتظش نباضیذ که هوسشتاى اص

سا  سیدسخواستی داضته باضذ گاهی اوقات بذوى دسخواست هوسشتاى کا

بشیذ  بشایص انجام دهیذ بشای هثال اهطب وقتی به هنضل تطشیف هی

خوساکی هوسدعلاقه او سا بخشیذ و باهن هطغول خوسدى باضیذ و لزت 

 ببشیذ.

 

ؽ داسد ٔثلاً ایٗ دػتٍبٜ ثٝ ایٗ كٛست ثٛد وٝ ٚلتی یه ٔشد یه دسخٛاػت اص ٕٞؼش

ٞش "دٞذ:  خب٘ٓ خٛاة ٔی "ٔی تٛ٘ٓ أـت ثب دٚػتب٘ٓ ثشْ تفشیص؟ "پشػذ:  ٔشد ٔی

ضك  "ًٛس ثٛد: دیذ خٛاة ایٗ ٚ ٚلتی ثب دػتٍبٜ خٛاة خب٘ٓ سا ٔی "ًٛس ساضتی ٓضیضْ 

 "٘ذاسی أـت خبیی ثشی 

یت ایٗ ساْ خبِت ثٛد ؿبیذ ثشای ًٙض ایٗ وّیپ سا ػبختٝ ثٛد٘ذ ِٚی دس ٚالٔ خیّی ثٝ 

 افتذ. اتفبق ٔی

 ضشفی سا صدٜ ِٚی ٔٔٙبی دیٍشی سا داؿتٝ اػت ٔثلاً اتفبق افتبدٜ وٝ ٕٞؼشٔبٖ ثبسٞب

ٌٛیذ: ٘ٝ  ٔیؿبْ ثشیٓ ثیشٖٚ؟ دس خٛاة  خٛاٞی أـت ٓ ٔییٌٛی ٔی بٖثٝ ٕٞؼشٔ

صضٕت ثیٙذاصی. ِٚی ٔٔٙی ٚالٔی ایٗ اػت: آسٜ خیّی  خٛاٞٓ خٛدت سا ثٝ ٓضیضْ ٕ٘ی

 .خٛاٞذ دِٓ ٔی

 

 

 

 

 

 

 صذا ثشًیذ : ثبًبم ًیکَ ّوسزتبى را 9تکٌیک ضوبرُ 

ٞبی ٘بٔتٔبسف كذا ٘ض٘یذ.  ٕٞذیٍش سا ثب اػٓ دس دیٗ اػلاْ خیّی ػفبسؽ ؿذٜ وٝ

أیشإِٛ٘یٗ ٕٞؼشؽ فبًٕٝ صٞشا ع سا ثب اِفبُی ٔب٘ٙذ ٘ٛس زـٓ پیبٔجش )ف( كذا 
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 «اثبِطؼٗ» بُی ٔب٘ٙذسا ثب اِف (ّ)أبْ ّٓی  (ع)صد ٚ اص ًشفی ٞٓ ضوشت صٞشا  ٔی

 ٞٓ ٌبٞی ٚ خٛا٘ذ فشأی سا ضوشت آٖ «أیشإِؤٔٙیٗ یب» ؿشیف ِمت ثب ٌبٜ ٚ خٛا٘ذ ٔی

دٞذ وٝ  وشد ٚ ایٗ ٘ـبٖ ٔی ٔی خٌبة پؼشٕٓٛ ای «ٓٓ اثٗ یب» ٓٙٛاٖ ثب ضوشت آٖ

 ٞب ٚ اِفبٍ ٘یىٛ خیّی ٔؤثش اػت. اػتفبدٜ اص ٘بْ

 كذا سا )ع( صٞشا ضوشت خٛاػتٙذ ٔی ٚلتی إِٛٔٙیٗأیش دس سٚایتی آٔذٜ وٝ ضوشت

 ：فشٔٛد٘ذ ٔی وٙٙذ

 .خبٖ صٞشا ٚ الله سػَٛ ثٙت صٞشا، ضجیجتی(, فذایت ثٝ ّٓی خبٖ) اِفذا ِه ٘فؼی

 ：ؿٙیذ٘ذ ٔی صٞشا ضوشت اص وٝ خٛاثی ٚ

 .خبٖ ّٓی ٚ اثبِطؼٗ تشاة، اثٛ(, ّٓی فذایت ثٝ سٚضٓ) اِفذا ِه سٚضی

 دادٖ ؿخلیت ٘ٛٓی ٚ اػت ٔطجت اثشاص ثشای ٜؿیٛ ثٟتشیٗ ٔشد، ٚ صٖ وشدٖ كذا صیجب

ا٘ذ. ایـبٖ  ًٛس وٝ پیبٔجش اوشْ )ف( دس ضذیثی فشٔٛدٜ ٕٞبٖ .اػت ٔمبثُ ًشف ثٝ

 اص یىی...وٙذ ٔی خبِق دیٍشی دسثبسٜ سا ؿخق ٔطجت وٝ اػت زیض فشٔبیٙذ: ػٝ ٔی

  اٚ دٚػت داسد. وٝ ثض٘ذ كذا اػٕی ثٝ سا ٔمبثُ ًشف وٝ اػت ایٗ ٞب آٖ

 (643 ف ،2 ج ,)وبفی

ثٝ ٕٞؼشؿبٖ ٘ٛؿتٝ ثٛد٘ذ زٙیٗ ( ای وٝ ضوشت أبْ خٕیٙی )سٜ ٕٞسٙیٗ دس ٘بٔٝ

 خٛسد. ثٝ ثخـی اص ایٗ ٘بٔٝ تٛخٝ وٙیذ: اِفبُی ثٝ زـٓ ٔی

 ٘ٛس آٖ اص خذایی ثٝ ٔجتلای وٝ ٔذت ایٗ دس ثشْٚ، لشثب٘ت اِٟی ؿْٛ؛ تلذلت "

 لّجٓ آییٙٝ دس صیجبیت تكٛس ٚ ٞؼتٓ ؿٕب ٔتزوش ٌشدیذْ لّجٓ لّٛت ٚ ٓضیض زـٓ
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 الذأه:

 ِفَ صیجب ٚ ٓبؿمب٘ٝ ٔخبًت لشاس ثذٞیذ. آٔیض ٕٞؼشتبٖ سا ثب یه ٕٞیٗ الآٖ ثب اسػبَ یه پیبٔه ٔطجت

 ی دٚػتت داسْ.ٔثلاً ٕٞؼش ٘بص٘یٙٓ خیّ

 

 ضفَ خٛدؽ پٙبٜ دس خٛؽ ٚ ػلأت ثٝ ؿٕبسا خذاٚ٘ذ أیذٚاسْ ٓضیضْ. اػت ٔٙمٛؽ

 ...وٙذ

. داسد خٛؽ ِٔٙشٜ خیّی دسیب ٚ ؿٟش تٕبؿبی ثشای فمي اػت خبِی ؿٕب خبی ضمیمتبً

 ".ثسؼجذ دَ ثٝ ٓبِی ِٔٙشٜ ایٗ وٝ ٘یؼت ٕٞشاٜ ٓضیضْ ٔطجٛة وٝ ضیف كذ

ٞبی ٘یىٛ كذا وٙیٓ )اِجتٝ اٌش  لٕیٓ ثٍیشیٓ ٕٞؼشٔبٖ سا ثب٘بْاصایٗ ثٝ ثٔذ ت پغ

 وشدیذ( ضبَ ایٗ وبس سا ٕ٘ی تبثٝ

 : ٌٛییٓ الآٖ ثٝ ؿٕب ٔی زٍٛ٘ٝ؟

تٛاٖ اص  ٞب ٚ اِفبٍ صیجب ٚ خٛدٔب٘ی صیبدی ٚخٛد داسد وٝ ثب یه خؼتدٛی ػبدٜ ٔی ٘بْ

یبیذ ٚ ٞٓ ٞب ثشای كذاصدٖ ٕٞؼش خٛد اػتفبدٜ وشد وٝ ٞٓ ٕٞؼشٔبٖ خٛؿؾ ث آٖ

تٛا٘یٓ اص ایٗ وّٕبت اػتفبدٜ وٙیٓ: ٓؼّٓ، ٘بصْ،  خٛدٔبٖ ِزت ثجشیٓ. ثشای ٕ٘ٛ٘ٝ ٔی

ًٛس  ػشٚسْ، خٛؿٍّٓ، ٞب٘ی ٔٗ، ٘فؼٓ، ٓضیضْ، آلبی ٔٗ ٚ ... وٝ ٕٞبٖ ؿبٞضادٜ ٔٗ،

ٞب  ٚػیّٝ آٖ تٛا٘یٓ وّٕبتی سا پیذا وٙیٓ وٝ ثٝ وٝ ٌفتٝ ؿذ ثبوٕی ٚلت ٌزاؿتٗ ٔی

 ٘یٓ.ٕٞؼشٔبٖ سا كذا ثض
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 ًکزدى در گفتگَّبهقبیسِ :  12تکٌیک ضوبرُ 

ٞبیی وٝ ثب ٕٞؼشتبٖ داسیذ خیّی ٔشالت ثبؿیذ وٝ ٕٞؼشتبٖ سا ثب دیٍشاٖ  دس كطجت

ٞب ثٔذ اص اصدٚاج ا٘تِبس داس٘ذ ٘فش اَٚ ؿٕب ثبؿٙذ ٚ فمي ٚ فمي اص  ٔمبیؼٝ ٘ىٙیذ زشاوٝ آٖ

ص یه ٚیظٌی اص ٔبدستبٖ یب پذستبٖ ٞبی اٚ كطجت وٙیذ. ٞشٌض ثشای ٔثبَ صدٖ ا ٔٛفمیت

ٞب كطجت ٘ىٙیذ  ٔثبِی ٘ض٘یذ ٚ ثب ضؼشت ٚ یب ثب اؿتیبق اص آٖ ٚ یب ٘ضدیىبٖ ٕٞؼشتبٖ

تبٖ اػت  اِٚٛیت زٙذْ ص٘ذٌی فىش وٙذ وٝ ؿٛد وٝ ٕٞؼشتبٖ زشاوٝ ایٗ وبس ثبٓث ٔی

ص پغ ٞشٌبٜ یه سفتبسی سا وٝ ا ؿٛد. ٚ اضؼبع ٓذْ أٙیت ٚ ؿىؼتٝ ؿذٖ غشٚس اٚ ٔی

ٞبی ٔثجتؾ ثٍٛییذ ثٔذ ثٍٛییذ اٌش ایٗ  خٛاٞیذ ا٘دبْ دٞذ اَٚ اص ٚیظٌی ٕٞؼشتبٖ ٔی

ثشای ٔثبَ اٌش ٕٞؼشتبٖ كذالت  خٛد ایدبد وٙی خیّی خٛة اػت ٚیظٌی سا ٞٓ دس

خٛاٞیذ وٝ ٕٞؼشتبٖ  كطجت اػت ٚ... ِٚی ٚهْ ُبٞشی ٔٙبػجی ٘ذاسد ٚ ٔی داسد، خٛؽ

ٞبی ٔثجتؾ تٔشیف وٙیذ ٚ ثٔذ  ثشػذ اَٚ اص ٚیظٌی اؽ سا ثٟتش وٙذ ٚ ثٝ خٛد ٚهْ ُبٞشی

ؿذٖ ٚلبس ٚ خٛؿطبَ ؿذٖ  خیّی ثبٓث ثیـتش وٝ اٌش ایٗ ٔٛسد ساٞٓ تغییش ثذٜ ثٍٛییذ

 .ؿٛی ٔٗ ٔی

 

 : تخزیت ًکزدى ّوسز در جوع 11تکٌیک ضوبرُ 

خلٛف ص٘بٖ تخشیت ؿخلیت  ؿٛد ٌفت وٝ ثذتشیٗ ؿىٙدٝ سٚضی ٚ سٚا٘ی افشاد ثٝ ٔی

تش  ه خْٕ اػت ٔخلٛكبً اٌش آٖ خْٕ ؿخق سا ثـٙبػٙذ وٝ دیٍش ٚهْ خشاةافشاد دس ی

ؿذٜ اػت وٝ فمي ثٝ ٕٞیٗ ّٓت   ٞب ٔـبٞذٜ ٞبی ثؼیبس صیبدی اص صٚج ؿٛد. ٕ٘ٛ٘ٝ ٔی

وبسؿبٖ ثٝ ًلاق وـیذٜ ؿذٜ اػت. اٌش ؿٕب ٞٓ خضٚ افشادی ٞؼتیذ وٝ دس ضوٛس خْٕ 

ی ذ ثذا٘یذ وٝ ایٗ ص٘ذٌی ٞیر اسصؿٌٛیی وٙیذ یب اص اٚ ثذ ٔی ٕٞؼشتبٖ سا ٔؼخشٜ ٔی

 ٘ذاسد.
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ؿٛیذ ثٝ ایٗ ٔٔٙی وٝ دس  دسٚالْ اٌش اص ٞٓ خذا ٘ـٛیذ ثبصٞٓ ؿٕب دزبس ًلاق ٓبًفی ٔی

سٚضی خٛاٞیذ  وٙیذ ِٚی اصِطبٍ ٓبًفی اص ٞٓ خذا ٞؼتیذ ٚص٘ذٌی ثی وٙبس ٞٓ ص٘ذٌی ٔی

داسیذ تٟٙب وبسی  ٚ ٕٞؼشتبٖ سا دٚػت  ٛاٞیذ ایٗ اتفبق ٘یفتذ ٚص٘ذٌیخ داؿت. اٌش ٔی

وٝ ثبیذ ثىٙیذ ایٗ اػت وٝ ثٝ ؿخلیت اٚ اضتشاْ ثٍزاسیذ ٚ اٚ سا دس خْٕ ثضسي خّٜٛ 

دػت خٛاٞیذ آٚسد ٚ اص ِزت  ٌٕٔئٗ ثبؿیذ وٝ ثب تىشاس ایٗ وبس ٟٔبست آٖ سا ثٝ ثذٞیذ.

 ٔٙذ خٛاٞیذ ؿذ. آٖ ثٟشٜ

 

 تَجِ ثِ خبًَادُ در رٍس جوعِ:  12تکٌیک ضوبرُ 

 خب٘ٛادٜ ثٝ اضؼبٖ ثشای خٕٔٝ سٚص ب٘ٛادٜ، ٕٞٛاسٜ ٌّٔٛة اػت أبٌشزٝ ٘یىی ثٝ خ

ٌشایی اص ایٗ ًشیك  ٔٔٙٛیت ٚ خٕٔٝ سٚص خبیٍبٜ ثٝ تٛخٝ صٔیٙٝ تب داسد ای ٚیظٜ إٞیت

: اػت فشٔٛدٜ( ٚآِٝ ّٓیٝ الله كّی)اوشْ پیبٔجش ثشای خب٘ٛادٜ فشاٞٓ ؿٛد، اص ایٗ سٚ

 ؿبدٔبٖ خٕٔٝ آٔذٖ ثب تب ػبصیذ ٔٙذ ثٟشٜ یٌٛؿت یب ٔیٜٛ اص خٕٔٝ سٚص سا خٛد خب٘ٛادٜ

 ؿٛ٘ذ.
 

 

 ! ٔٛفك ٚ پیشٚص ثبؿیذ
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