
 چه طور اعتماد به نفس خود را افزایش بدهیم

تبصهصننچتهنناایتتایننکتابچه نناتهنناایتاسننچی تاسنناتانناتتنن تبهانفننشتا بتننچشتهنناتفننن ت ننچکتاهتا نن ای تهشنفننش 

ا ااشیتااتاحسچ تت تاففشتا بتچشتهاتفن تپچییکت چکتشااشتسلاتاتاهاکت چکتااتبحاتبنچییاترناااتتیشننشتینچت

هاایتا ااشیتااتیکتت کلتسلاتاتاهاکتشاافشتاناتشااشتهچ ناتایدنچشتا بتنچشتهناتفنن تپنچییکتتن ت نهش تاینکت

آکتپی نفاچشتتن تشننشتهتنچی تهاایتتقچهلناتهنچتابچبتشلایلتا بتچشتهاتفن تپچییکتااتبهضیحتت تشنش،تاسباابژیت

نت فنیکت نچتلتاعلا نچب تهناایتشهسنبچکتهتتا تادچتت تبهافیشتاتکتهی بایتشایچ ناتافینش تهات تچتت تگهییش

 بچفهاشهت) بص تااتت کلتشااش(تنسا 

 محتوا

ت2تا بتچشتهاتفن ت یسا؟

ت2ت ات ی یتهچ اتا بتچشتهاتفن تپچییکتتی ا؟

ت3تییکتهچتسلاتاتاهاکتتابهعتنسا؟ گهفاتا بتچشتهاتفن تپچ

ت5ت اتاچایتت تبهافمتافدچمتشنمتبچتا بتچشتهاتفنسمتااتهسچ م؟

ت11ت اتاتکتنچیتشیگایتشاتشسبا تنسبفش؟

ت12ت اتاچانچی تشهسبچکتهتبچفهاشهتت تبهاففشتهاایتاتکتافدچمتشنفش؟

ت13تفچهعتبهشیچایت

ت15تاعلا چاتتنیش

ت

ت

تتبادم:تتحتشت لیتااشیت

تهاایتا ااشیتااتت تبهانفشتشات فشگ ت چکتبغییاتایدچشتاففشتاایگچکتبادتاایکتابچبتاات

تهتشاتشسبا تراااتشاشم 

Integram mohammadalimoradi5556 

 

 

www.takbook.com



 اعتماد به نفس چیست؟

تچتاصعلاحتا بتچشتهاتفن تااتهرب تهکچاتت تهایمتااتشاهچاهتیتا بقچشاب تااتهاتبهشتچکتشاایمتصحهاتت ت

 ی تنچیتتیهاتهتتفن تشاهچاهتیتتافیشت اتدهاتآشت تنسبیش،ت اتبهافچی تنچی تشاایش،ایفکات کاتت تتافیم 

تبهشبچکت یساتهت ات ی یتااتهاایتآیفشهتافبظچاتشاایش 

اگاتا بتچشتهاتفن تبهه تشا باتهچ یشتهاتعهاتال تا بقچشااتبچکتفسهاتهاتبهشبچکتتیهاتبهانشتههش ت چیشت

افیشتاتچتهاتعهاتال تت تبهافیشتا تپ تایکتت کلتنچتهاآییشتت تچکتنچیتسبب تااتشات فشگ تبچکتبداها

تهشهکتایفکاتشاتشاا تتشاتاهیت تچتایاتتفن تهگذاافش 

اگاتا بتچشتهاتفن تپچییف تشا باتهچ یشتا بقچشااتبچکتفسهاتهاتبهشبچکتاغلبتتفن تبهانشتههش ت تچتبتچیلت

شهتایشتبتاا تافیشتهت چیشتهاتفظابچکتسباتبهانیشتشا اتبچتاهیتضعفتنچیتبچکتیچتا بهچنچب تااتافدچمتشا

هچ شتدفهاتنچیتتیهات بصیاتبچکتااترههلتافیش تنت فیکت چیشتبهشبچکتااتهاایتناتسبب تیچت کسب تاات

تشا باتایشتتقصاتهشافیش 

"تاشمت کاتت تاففشتتکتشااایتا بتچشتهاتفن تنسبمت هکتت تبهافمتشاتیکتابچقتپاتا تدتعیاتسبفااف ت

صافتایکت کاتت تافمتااتهاتافشا هتیتاچ  تبهبتفیسبم تاگاتکتاساتااتتکتهی باتهربمتااتافم تهارعیاتای

تتکتسبفااف تایتااائاتهشنمت فشتاه تهعشیتااتصافتایکت کاتت تافمتاات اتا بهچنچب تافدچمتشاشهتام "

 چه چیزهایی سبب اعتماد به نفس پایین می شود؟

اایتا بتچشتهاتفن تپچییکتب بیصتهشنیم ت تچتا بقچشااتاتکچکتفشااشتااتهاایتنات بصتبفاچتیکتشلیلته

بچکتفسهاتهاتبهشبچکتااتشاتیکتهچ هتیت تچف تعهلاف ت کلتت تشنیشتهتایکت اآیفشتاحبتچلاتا تتحشهشهتایت

تا ت ی نچیتتببلفتبچییاتت تگیاش 

تهاب ت هاتل تااتشاتا بتچشتهاتفن تپچییکتفق تشاافشت هچااتافشتا :

شهااکتاهشا :تبداهاتنچیتتفن تشاتشهااکتاهشا تتیلتتهادااتهچت هاگهی ،تاهاهعتبداهاتنچیتسباتت-

ش هااتبچفهاشگ ،تشهااکتسبب تشاتتشاساتشا بکتهاتعهاتبچصتت تبهافشتهاایتا بتچشتهاتفن ت تچتتضات

 هچ ش 

حهاشاتش هاات فشگ :تبداهاتنچیتسباتیکت اشته اگسچلتتیلتپچیچکتیکتااهعا،تهیتچایتعهلاف تت-

 هاتا ااشتف شیکتهات تچتهتیچتهیکچایتت تبهاففشتهچ اتاچن تا بتچشتهاتفن ته هفشتهاتبصهصتتشا،ت

تاگات فشتبداهاتیتش هااتااتشاتعهلتیکتهچ هتیت تچف تاهبچهتبداهاتافیش 

 بصیاتهتبلقتهتبه:تتهلناتنچیت بصیات تچتتیلتبتچیلتهاتا کچاتتفن تیچتاحسچ تسبب تشاتاابهچعتت-

تبهی بکتپفشاایتپچییکته هفش اکتت تبهاففشتهچ اتهاراااتااشکتهچتشیگا
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ح تتبنچهاتههشک:تتچففشتح تتبنچهاتهتدشاتههشکتا تشیگااکتیچت یات  چاتگاههتشهسبچکتههشکتهاتبچعاتت-

تپیاهیتا تنفدچانچیتتاسهمتادبتچ  تااترههلتفشاایشتت تبهاففشتهاتفحههتیتفگچهتهاتبهشبچکتبچییاتهگذاافش 

ااکتتتککتاساتهچ اتب شیشتا بتچشتهاتفن تپچییکت تچ،تتفن تهچ  تفسهاتهاتاهاهعتهچتشیگااک:تشیگت-

بهشبچک،تهاشااتااشکت تچتهاتاحسچ تامتاا   ته هفشتیچت چیشتاحسچ تافیشتافبظچاااتشیگااکتااتهاآهاشهت

تفت تافیش 

نچتهاآییشتاسبا تهت  چاتهی تا تافشا ه:تاگات یات  چات یچشتنسبیشتهتهاایبچکتش هااتاساتااتا تپ تاچات-

تایکتت تبهافشت تچتااتهاتستاتاحسچ ت  اتفن تامتنشایاتافش 

بقهیاتتالگهتنچیتا کچاتتفن :ت تچتتتککتاساتالگهنچیتا کچایتااتیچشتهگیایشتیچتپاه تشنیشتااتهچ ات-

ا بتچشتهاتفن تپچییکتت ت هفشتتچففشتشائتچتتقچیساتااشکتبهشتهچتشیگااکتیچتشاتفظاتگا بکتاسبفشااشتنچیت

تی تهاایتبهشبچکتااتفبهافیشتهاتآفاچتهاسیش هچلا

بهعیضتهتشاغتادبتچ  )تشاغتادبتچ  تیعف ت اایع تاات تچتشاایشتهتهاتبچعاتآکتاحسچ ت اتفشگ تت تت-

افیشتتیلتهعض تا ااشتالکل تااتا تایکتتهضهعتااتشیگااکتآفاچتااتهات فهاکتیکتالکل ته فچسفشتبدچلات

عیضتراااتگا بیشتایکتبهعیضتت تبهافشتهاتفحههتیتفگچهتهاتبهشبچکتت تا فش(:تاگاتهاتناتشلیل تتهاشتبه

تایاتهگذااش 

اف هایتادبتچ  تهتبفاچی :تاگات تچتاابهچعتادبتچ  تتحشهشیتهچتا ااشتشیگاتشا باتهچ یشتیچتهاتفظابچکتت-

تسباتهچ شتااتاهاهعتااتهچتا ااشتشیگاتاشاتاتشنیشتایکتت تبهافشتتفداتهات  اتفن تپچییکت هش 

بداهاتنچیتفچبه چیفش،تسهاسبنچشهتیچت هاگهی :تسهاسبنچشهتیت ی یک ،تدفس تهتیچتاهاف تهت هاگهی تت-

تنتگ تت تبهافشتتفداتهاتاحسچ تگفچهتهتامتاا   ته هفش 

تت کلااتسلاتاتاهاک)هاایتایکتشلیلتتبکت یاتااتهبهافیش(ت-

 چگونه اعتماد به نفس پایین با سلامت روان مرتبط است؟

فن تپچییکتهات فهاکتیاتت کلتسلاتاتاهاکت فچبباتفت ت هشتاتچتایکتشهتهات شاتهچتنمتشاتا بتچشتهات

تاابهچعتافش 

 اعتماد به نفس پایین می تواند سبب مشکلات سلامت روان شود

الگهیتا کچاتتفن تهچتا بتچشتهاتفن تپچییکتتابهعتاسا تتیلاتایفکاتگتچکتت تافیشت تچتشاتاچانچی تااتافدچمت

 کساتبهانیشتبهاش تایکتت تبهافشتشاتعهلت تچکتگ با تیچهشتهتسهبتت کلااتسلاتاتاهاکتت تشنیشت

تا تدتلاتا ساشگ تهتاضعاابت هش 
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ا بتچشتهاتفن تپچییکتت تبهافشتتهدبت هشتااتبلا تااشکتهاایت ی تنچیتدشیشتهتاچتلتااشکتاچانچتسبات

ک تایکتت تبهافشت تچتااتا ت فشگ تیچتیکت امتاچاتااتاچتلتااش هشتتیلت اهعتااشکتیکتبنایحتدشیشت

تااشکتشاتسهک تااتت تبهانیشتتبهرفتافشتهتشاتعهلت تچکتتفداتهاتشاتچفشگ تهتا ساشگ ت هش 

"ا بتچشتهاتفن تپچییکتهات شاتبهسعاتاچاتتکتااتتحشهشتااشهتاساتایکتتکتااتشاتهضعیاته تاعتیفچف ت

تهاتسااغت چل تنچتهاهم "فگاتشا باتاساتهاترشایتااتتکتاتباتحچضامتبچتنفگچمتاچات

اگاتتهرعیاتنچیتت بص تهاتبچعاتا بتچشتهاتفن تپچییکتهاایبچکتش هااتهاتفظاتت تاسشت تچتتتککتاسات

 اهعتهاتشهایتا تآفاچتهکفیشتهتهاتعهاتاه تا  هکتا تفظاتادبتچ  تتف هیت هیش تایکتت تبهافشتسهبت

اتسلاتاتاهاکته هش )ابچه ات گهفاتاحسچسچب تتیلتاضعاابتهتا ساشگ تهتشاتعهلت تچکت اهعتت کلا

تبادم:تالهبات کاتفت تافمتتHow to cope with lonelinessتا ت اشهتیتبفاچی تهاهیچیمتااتت چنشهتافیش 

تایکتابچه اتبادتات شهتهچ ا (

"هعض تهراتنچتتکتهشبایکتش تکتبهشمتنسبم تهرب تاحسچ تفچاتیشیتت تافمتبهشمتااتتبن تت تافمتبچت

اچایتافدچمتفشنمتااتهعشتپ یتچکت هم ت قعتبحتلتت تافمتهاتاتیشتایفکات اشاتابسچ تهابایتیچتتحا  تف فم

 بهانمتشا ا "

ا بتچشتهاتفن تپچییکتت تبهافشتتهدبت هشتااتا ااشتا بچاتنچیته ت چیشهتهات فهاکتیکتااهتهاایت یاهت شکت

 تا تحشتت اههچا تشاتهاتت کلااتایدچشتاففشتتیلتاهاهعتتضات کلتشاشک،تراصتبهاشکتیچتتصافتهی

هلفشتتشاتایکتسهبتت کلااتت ت هشتهت فشگ تااتسباتباتت تافشتهتهعشتت تبهافشتتفداتهاتت کلاات

تسلاتاتاهاکت هش 

 مشکلات سلامت روان می توانند سبب اعتماد به نفس پایین بشوند.

گسبا تهاب تا تت کلااتسلاتاتاهاکتا تدتلاتت کلااتبهاشک،تا ساشگ تهتبا تادبتچ  تشاتت-

تالگهنچیتا کچاتتفن تشاهچاهتیتبهشبچکتشبیلتنسبفش 

یکتت کلتسلاتاتاهاکتت تبهافشتهچ اتسبات شکتافدچمتاچاتنچیتاه افات هشتتیلتاسبنچشهتا تهسچیلتت-

حتلتهتفقلت تهت تیچتفگاتشا بکتیکت غلتهچتحقهق تایکتت تبهافشتایاتتفن تهاتفحههتیتفگچهتهاتبهشبچکت

تشا باتهچ ش 

سلاتاتاهاکتت تبهافشتسهبت هشتاات تچتا تااهعاتیتادبتچ  تصافتفظاتافیشتاگات تچتیکتت کلتت-

فگااکتنسبیشتااتا ااشت گهفات تچتااتت تهیففشتایکتت تبهافشتتفداتهاتاحسچ تبفاچی تهتاف هات هشتااتهعشات

تت تبهافشتسهبتا بتچشتهاتفن تپچییکت هش 

تعف تاساتاات تچتفظاتتفن تشاهچاهتیتبهشبچکتهاتتبهعیضتهتشاغتادبتچ  تت کلااتسلاتاتاهاکتهاتایکت-

تهدهشتآهاشهتایش 

ت

www.takbook.com



 چرخه اعتماد به نفس پایین و مشکلات سلامت روان

ا بتچشتهاتفن تپچییکتهتت کلااتسلاتاتاهاکتت تبهاففشتیکشیگاتااتبقهیاتاففشتااتیکت اباتهیاهشهتهات

 هدهشتت تآهاش 

 

ت

پی ا اتتکتبچییاتشا اتهتا ساشگ تا بتچشتهاتفن تتکتااتهشبات"ا بتچشتهاتفن تپچییکتشاتا ساشگ تاهتهات

تااش تنتچکتعهاتاات کاتااشمتاگاتآشمتاا  تفشیتههشمتهاباتت تبهافسبمتااتا تپ تت کلااتهاآییم "

 چکار می توانم انجام بدهم تا اعتماد به نفسم را بسازم؟

تفن تااتاادعتهاتبهشبچکتشاایشتااتهات چل تتهاایتایفکاتا بتچشتهاتفن تبچکتااتا  ای تهشنیشتهچیشتا بقچشاا

هک یشتهتبغییاتشنیش تایکتتتککتاساتیکتاچاتغیاتتتککتهاتفظاتهاسشتاتچتاه تنچیتتبنچهات یچشیت

تهدهشتشااشتااتت تبهافیشتاتبحچکتافیشتبچتاتکتبچکتافش ت

 کاری را انجام بدهید که از آن لذت می برید:

اتآکتبهبتنسبیشتت تبهافشتاتکتافشتا بتچشتهاتفن تبچکتااتهسچ یشتافدچمتاچایتااتا تآکتلذاتت تهایشتهتش

هتاحباامتهاتبهشبچکتااتا  ای تشنیش تایکتت تبهافشت چتلتنات ی یتهچ شتتیلتیکتاچاتهچتحقهق،تاچات

 شاهعلهچفاتافدچمتشاشک،تتاارهاتااشکتا تاس تیچتیکتبنایح 

 ت کلتسلاتاتاهاک

 ا بتچشتهاتفن تپچییک
بداهاتنچیتتفن ت

  فشگ 

 ا بتچشتهاتفن تپچییک
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 :کار

یچهاتتایچتسچ ش تهعض تافسچکتنچتشاتتحیعتاچاتپاتاچاتت تبهافشتنتسچف ،تشهسب ،تیکتاه تاهتهتحقهقت

ت غلات که چتت ت هفشتهتا تاچاتااشکتهاایتانشافتهلفشتپاها افاتلذاتت تهافش تهقیاتآشمتنچت غلت چکتاات

هات فهاکتاان تهاایتشساتیچه تهات ی نچیتشیگاتت تهیففشتیچتشاتپساتنچیتهشهکتحقهقتیچتشاهعلهچفاتاچات

ت تشنیشتایکتتامتاساتااتشاتپساتبهشتاحسچ تاعتیفچکتهتحتچیاتهکفیشتهتایفکاتت تاففش تناتاچایتافدچمت

اچاتهت فشگ تشاتبچفاتهاایت تچتشاساتهاتفظاتهاسش )ابچه اتتهسساتذنکت"ت گهفاتشاتساتتبها کتهیک

اچاتا تفظاتاهاف تسلاتاتهچ یم"تااتهاایتاعلا چاتشاهچاهتیتتاارهاتا تسلاتاتاهاکتنفگچمتاچاتاات

ت(How to be mentally healthy at workت ههیفیش

 تفریحات:

ایکتت تبهافشت چتلتنات ی یته هشتا تیچشتگا بکت هچکتگا باتیچتبهاففشگ تیچتالا تفقچ   تشاهچاهتیتایکت

نتی اتت تبهاسبیشتتاا ی نچی ت ات کاتافیشتااتشات ات تیفاتایتاحسچ تت تافیشتاسبعشاشتذاب تشاایشتیچت

ک فشتهاتعهایتااتهات چل تف عچلیاتنچی تااتپیشاتافیشتااتهاایت اهعتبیل ت تچتاتبحچکتافیش تبلا تافیشت

ااتهبهافیشتاحسچ تافیشتهات ی یتشساتیچ باتایشتهت چفس تشا باتهچ یشتااتاعتیفچکتهاتبهشبچکتااتهسچ یش ت

 تچتایفبافا،تابچبتبچفاتایتااتت تاهیشتیچتشاف گچهتنچتهچیشتد ئیچاتاچفهکتنچتهتالا تنچی تتحل تاات

تتتککتاساتهبهانیشتهاهیشتااتشا باتهچ فش 

" ی یتااتهاتتکتاتکتت تافشتاحسچ تتیهاتههشکتفسهاتهاتبهشمتهکفمتصفچیعتشسب تشاساتااشکتاسا ت

ااتهات ی یتااتهاتهدهشتآهاشهتامتفگچهتت تافمتهتاحسچ تبهه تها تشاامتبهشتهاتبهشتفسهاتهاتهرب ت

تافمت ی یتااتپیشاتااشهتامتااتشاتآکتبهبتنسبم"تبهشمتح تهابایتپیشاتت تافمت هکتاحسچ تت 

تبلا تافیشتاهاهعتتیهاتهسچ یش

سع تافیشتهچتا ااشیتتعچ ااتافیشتااتا ت تچتافبقچشتفبهانفشتااشتهتاسچف تااتاحسچ تت تافیشترچشاتنسبیشت

هراتشاهچاهتیتاحسچسچاتبچکتهچتآفاچتصحهاتافیش تاگاتشاتاعاافتآشمتنچیتتیهاتافشی تهتحتچیاتاففشهت

تهگذاافیشتاحبتچلتایفکاتبهی بکتهیف تهابایتپیشاتافیشتهتاحسچ تاعتیفچکتهی بایتافیشتا  ای تت تیچهش 

شات هضتاگاتآشمتهچتتلاحظاتهتحتچیاتاففشهتایتهاایتا ااشتشیگاتنسبیشتاحبتچلاتهااف تنچیتتیهب تا تآفاچت

اتبهشبچکتشا باتهچ یشتهتنت فیکتایکتهات تچتاتکتبهانشتااشتااتاحسچ تهابایتفسهاتهشایچ اتت تافیش ت

پچییکتشاایشتتتککتاساتت اتکتت تافشتهاتایفکاتا ااشتشیگات گهفات تچتااتت تهیففش تاگاتا بتچشتهاتفن

ا ااشتف شیک تهات تچتهچ فشتاات قچیشتهتا بقچشااتتفن تایتاات تچتشاایشتااتبقهیاتت تاففش تایکتتسئلاتبیل ت

ارشامتافیشتاحبتچلاتتی تافیشتهتهاایتتبهرفتااشکتآفاچتا تافدچمتایکتاچاتامتاساتاات تچتایکتا ااشتاات فچسچ

تهاتهسیلاتیتدسهابات شکتیچتتحشهشتااشکتش عچب تااتآفاچتااتت تهیفیم 

ت
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 ر باشیم:تیاد بگیریم جسور

هتهبهافیشتهچتاحباامتتبقچهلتتعچ ااتافیش تایکتدسهاتههشکتیعف تهاایتبهشبچکتهتشیگااکتاا  ترچئلتهچ یشت

ت تچتاتکتبهانشتااشتحشتهتتا تنچتااتت بصتافیش هات

تاچانچیت یاتهات تچتاتکتبهانشتااشتااتدسهاافاتبات تلتافیش:

هاتحااچاتهشکتبچکتبهداتافیشتهاتنتچکتافشا هتااتهاتالتچب تااتت تگهییشتبهداتت تافیش تبلا تافیشتبچته تت-

تآلای تهتهچتاعتیفچکتهچ یش 

احسچسچاتبچکتااتهیچکتافیش تصهاتافیشتبچتاحسچ تآاات تافیشتهتصایحچتتاگاتفچااحاتههشیشتبلا تافیشتاات-

تبهضیحتشنیشتاات اتاحسچس تشاایش 

تهاتبهاسباتنچیتغیاتتعقهلتفاتهگهییش ت-

اگات تچکتهی بایتفیچ تشا بیشتیچتشاتافدچمتهظچین تااتهاتفظات تچت چل تهاتافگی تنسبفشتفیچ تهاتحتچیاتت-

تشا بیشتهاتهقیاتهگهییش 

 تافیشتبچتدچی تااتاتکچکتشااشتهچتصیغاتیتاهلت بصتصحهاتافیش تهاایتتیچلت"تهرب تبهتهچتتکتسعت-

ایفعهایتصحهاتتیکف تاحسچ تت تافمتاا   "تایکتهات تچتادچ هتت تشنشت ی یتااتت تبهانیشتابنچقت

تهیچ بشتااتهشهکتپشیشاات شکتب متهتبا تبهضیحتشنیش 

یایتهچ شتهت تچتتتککتاساتفیچ تشا باتهچ یشتبتایکتافیشتدسچااتت تبهافشتیکتتاچااتسباتهاایتیچشگ

هچتشاتدلهیتآیفاتراااتگا بکتهتصحهاتااشکتهتیچتهچتیکتشهساتصحهاتافیش تبیل تا تتهسسچاتآته  ت

ااتپی فاچشتت تشنفش ت فشیکتابچبتتدسهاتههشکه اگتسچلاکتتیلتشاف کشهتنچتهتشاف گچهتنچتنمتالا تنچیت

بتایفچاتاچاهاشیتهتفکباتنمتشاتشسبا تنسبفشتااتت تبهافیشتهبایشتیچتآفلایکتنتااهتهچتاتکتهاتبهشت

تاسبنچشهتافیش 

 مراقب سلامت فیزیک تان باشید

تاارهاتا تسلاتات ی یکتبچکتت تبهافشتهات تچتاتکتافشتااتاحسچ تسلاتاتهتبه حچل تافیشتهتبدسمت

تفن تبهشبچکتااتهاههشتهب یش 

 فعالیت فیزیکی

کتت تافشتا ااشتاحسچ تسلاتب تهتبه  تاففشتهتبصهیا چکتا تبهش چکتااتهاههشت عچلیات ی یک تات

هب فش تها  تهچ اتت ت هشتنهاتهکتافشها یکتبا حت هش،تنهاتهکتنچیت"لذاتهب "تااتاتکتت ت

اففشتاهحیچلات تچتهابات هفش تتبصهصچتاگاتهیاهکتها  تافیش )اانفتچی تنچیتتهسساتذنکتهاایت

ت(. عچلیاتنچیت ی یک تهاایتایشهتنچی تشات تیفاتیت گهفات عچلتهچ یمتسلاتاتاهاکتااتههیفیش:
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 خواب

 شمتبهابتت تبهافشتسهبت هشتااتاحسچسچاتتفن تهشباتا ت ی یتااتنسبفشتهاتفظاتهاسفشتهتایکتیعف ت

احبتچلتشااشت تچتاحسچ تاعتیفچکتاتبایتهکفیشتپ تایکتتامتاساتااتتعتئکت هیشتهاتافشا هتیتاچ  تت ت

ابچه اتذنک" گهفاتا تپ تت کلااتبهابتهاآییم"تااتهاایتاتکتهاتایدچشتااشکتیکتاهالتبهاهیش )

تنتی گ تبهابتبهبتااتهبهافیش (

 رژیم غذایی

شا بکتیکتاژیمتغذای تهاتبهه تتبها کت شهتهتبهاشکتشاتسچ چاتغذای تتفظمتهاتنتااهتتقشاات اهاف ت

هت چشیتافیش تتبهرفتااشکتیچتاچن تتی اکتآبتهتسه یدچاتهات تچتاتکتبهانشتااشتااتاحسچ تسلاتب ت

الکلتتصا  تهتپانی تااشکتا تبفهچاهتهتتهاشتبنایح تنت فیکتت تبهافشتاتکتافشتسلاتاتهتبه  تال ت

ت تچتهابات هش 

 یک چالش را آغاز کنید

اگاتهاایتبهشبچکتانشا  تااتشاتفظاتهگیایشتهتهاایتشساتیچه تهاتآفاچتاچاتافیشت تچتاحسچ تاضچیات

بهانیشتااشتهت تچف تااتهاتنشفتبچکتشساتت تیچهیشتساتهلفشتت ت هیشتهتهات فهاکتفبیداتاحسچ تتیهات

تبایتفسهاتهاتبهشبچکتت تافیش 

اعتیفچکتحچصلتافیشتاات چل  تااتهاایتبهشبچکتشاتفظاتت تگیایشت چل  تهچ شتااتهبهافیشتهارعتگاایچفاتهات

گتهچ شتهل تهچیشتهاایت تچتتعفچشااتهچ شتهاایتتیچلتآکتشساتیچهیش تلا متفیساتاات ی یتتبصهصچته ا

 تچتتتککتاساتبصتیمتهگیایشتااتهاایتاه فچتاتیتتحلتبچکتفچتاتایتهفهیسیشتیچتا بکتهاتیکتالا ت

تها  تتفظمتاات اهعتافیش ت

 یاد بگیرید که اعتقادات منفی تان را شناسایی کنید و به چالش بکشید

کتااتهاههشتهب یشتایکتتتککتاساتهات تچتاتکتافشت قچیشتتفن تااتاگاتراااتاساتااتا بتچشتهاتفن تبچ

تفسهاتهاتبهشبچکتشاایشتهتایفکاتآفاچتا تادچتف چاتت تگیافشتااتهی باتشاکتافیش 

ایکتت تبهافشتیکت اآیفشتافجتآهاتهچ شتهفچهاایکتتامتاساتااتصهاتهتحهصلاتشا باتهچ یشتهت چیشتهاباتهچ شت

بچکتشابهاساتحتچیاتافیش تاگاتاحسچ تفچااحب ت یچشیتت تافیشتتتککتا تیکتشهساتیچت ایکت فشگ ت

اساتهاباتهچ شتبچتهاتشفهچلتاتکتحا اتایتا تیکتاهاکت فچ تهچ یش )ت اتاتکتنچیتشیگایتشاتشسبا ت

تههیفیش (ت11نسبفشتااتهاایتاعلا چاتهی باتشاتصنحاتیت

هفهیسیش تایکتت تبهافشتاتکتافشتا کچابچکتتتتککتاساتتنیشتهچ شتااتیچششا اتنچتهتسهالاب تا تایکترهیلتاا

تااتتاببتافیش 

تاحسچ تت تافیشتضعفتنچتهت کساتنچیبچکت ات ی تنچی تنسبفش؟
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ت کاتت تافیشتشیگااکت ات ی تنچیتتفن تایتاادعتهات تچت کاتت تاففش؟

تاگاتهبهافیشتبهشبچکتهاتصهااتبلاصات احتهشنیشتا ت اتالتچب تاسبنچشهتت تافیش تتکتآشم   ؟

ت ت ات تچف ت اهعتهاتشا بکت فیکتاحسچس تااشیش؟ا

تت تبهافیشتبداهاتیچتابنچرچب تاات فچسچی تافیشتااتتتککتهچ شتهچ اتهاتهدهشتآتشکت فیکتاحسچس ت شهتهچ ش؟

 آیچت کاتت تافیشتا کچاتتفن تت بص تهاتعهاتتفظمتشاایش؟

هچ هتیت تچف ت فشتننباتایتشا باتتتککتاساتتنیشتهچ شتش با اتا کچاتیچتگ اا تاه افاتااتشاتعهلتیکت

هچ یش تد ئیچاتتهرعیاتنچتااتهفهیسیشتایفکات اتاحسچس تشا بیشتهتایفکات کاتت تافیشتا بقچشتفاچکتهتاصل ت

تبچکت اتههشهتاسا 

تهاایتتیچل:

 :هرب تا تتکتشابهاسات شتسبفااف تایتااتشاتاچاتافدچمتشنم1تهرعیا •

 ائیسمتگنبمتت کل تفیسات ک تالعتل:تح تاظعاابت یچشیتشا بمتهل تها •

 ا بقچشتفاچک:تنیچتا تفت تبهانشتهاتتکتگه تهشنشت هکتتکتدچلبتفیسبم •

 :هاتیکتتاتچف تش هات شم2تهرعیا •

  ک تالعتل:تهاتشاهغتگنبمتااتاچاتشیگایتشا بمتااتهچیشتافدچمتت تشاشم •

 ست تت تپه م ا بقچشتفاچک:تنیچت ی تدچله تفت تبهفمتهگمتهتاحتقچفاتهاتفظاتت تاسمتهرب تلهچ تا •

 شهساتشا بم:تیکتآگا ت غل تااتشاتاه فچتاتشیشمتااتبیل ت3تهرعیا •

  ک تالعتل:ت صهچف ت شمتهتپچا تااشم •

ا بقچشتفاچک:تهاتافشا هتیتاچ  تهاایتایکتدهاتاچانچتهچنه تفیسبمتهگافاتبچتهاتحچلتیاتاس تیات غلت •

  هیاتها تاهتهامتپی فاچشتشاشهتههش

نتچکتعهاتاات تچتت بصتت تافیشت ات ی نچی ت قچیشتتحهایتبهشبچکتنسبفشتهتا تادچتت تآیفش،ت تچتت ت

بهافیشت اهعتهات چل تا یشکتآفاچتهتبغییاتشاشکتآفاچتهکفیش تیک تا تااهتنچی تاات تچتت تبهافیشتافدچمتشنیشت

ااب چفتااشکتشیگاتدفهاتنچیتایکتاساتااتشلیلتهات چل تا یشکتناتا بقچشتااتهفهیسیشتهت اهعتافیشتهات

تیکتتهرعیا ت

هاایتتیچلتاگات کاتت تافیشتنیچتا تا ت تچتبه  تفت تآیشتت تبهافیشت اهعتافیشتهاتفه بکتگ اا ت

تنچیتتهرعیاتنچی تااتالگهیتتبنچهب تااتف چکتت تشنفش 
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تشاتاه تبهلشمتتچشامتهامت فگت ش 

تساتاچاتت غهلتههشهتاسا ترضیات بص تفههش تهااشامتدهابتبلنفمتااتفشاشتهتهعشاتهامتگناتااتهارعچ

تا تتکتشابهاسات شهتاساتااتبچهسبچکتهعشیتهات اهس تیک تا تشهسبچفمتهاهم 

تشاتع ت تچکتاسبااحاتهاایتراههتیکتتکچلتاتیتهارعچتبهبتهچتنتکچامتشا بم 

 تچکتهلفشتتتککتاساتاحسچ تافیشتایکتنچتتیچلتنچیتاه ک تنسبفشتهل تنتچکتعهاتااتلیسات تچتشاتعهلت

باتت ت هشتت تبهافیشتشههچاهتهاتافاچتفگچهتافیشتهت قچیشتتفن تایتااتفسهاتهاتبهشبچکتفگاتشا باتایشتااتهات

ت چل تهک یش 

"تیکهچاتیکتاهاکت فچ تهظیناتایتااتهاایتتکتشاتفظاتگا اتناتهچاتاات بص ت ی یتهاتتکتگناتاات

آفاچتهگذاامتهتهاتشلیلتایفکات ااتآفاچتتتککتاساتتتکتااتاذیاتااشتتدههاتههشمتبلا تافمتبچتبهشمتااتدچی

آکتااتگنباتهچ فشت کاتافمتبچتتکتایفگهفاتبنسیاتفکفمتااتآفاچتتکتااتافبقچشتااشهتافش تبهصیاتاهتهارعچتهاتتکت

تاتکتااش "

 روی چیزهای مثبت تمرکز کنید

تیهاتاادعتهاتبهشبچکت چشاتکتفیچ تشاایشتبچتهات کاتااشکتهاتعهاتا بتچشتهاتفن تپچییف تشاایشتبتایاگات

افدچمتشنیشتهاتهسیلاتیتشاساتااشکتیکتلیساتا ت فشیکت ی یتاساتاچانچی تااتت تبهافیشتافیش تیک تا ت

ت ااتشاهچاهتیتبهشبچکتشهساتشاایش

ت ی نچی تااتتتککتاساتشاتلیساتراااتشنیش:

ت ی نچی تاادعتهات بصیاتبچکت-

ت ی نچی تشاهچاهتیت کل تااتهاتفظاتت تآیش ت-

ت ی نچی تااتافدچمتت تشنیش ت-

تتاچااتنچی تااتپاها تشاشهتایش ت-

 ی تتببلفتااتنشفتهگیایشتحب تاگات فشتننباتعهلتهک ش تایکتلیساتااتفگاتشاایشتهتت55 دلاتفکفیشتهت

ناتاه تهاترستاتنچیتتبنچهب تا تآکتفگچهتافیش تاگاتاحسچ تفچااحب تت تافیشتهتیچتشاهچاهتیتابنچرچاتپی ت

یشتتیلتتصچحهاتیت غل تت تبهافیشتا تلیساتهاایتیچشآهایتااشکتفکباتنچیتبهبتبچکتاسبنچشهتاهتفگااف

تافیش 
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تاگاتبقلاتت تافیشتااتیکتلیساتا ت ی نچی تبهبتااتهیچهیشتت تبهافیشتا تنتساتیچتیکتشهساتتهاشتا بتچش

ااتههیفیشت قشاتتبقچضچتافیشتهات تچتاتکتافشتبچت اهعتافیش تایکتنت فیکتتتککتاساتهات تچتاتکتافش

تشیگااکتفظاتهابایتهات تچتشاافشتفسهاتهاتفظایتااتهاتبهشبچکتشاایش 

اه تشیگاتایکتاساتااتحشارلتسات ی تااتهفهیسیشتااتهاتبهه تپی تا باتافشتیچترهلتا تایفکاتهبهاهیشت

ت تآیشتاات ی نچی تااتهفهیسیشتااتشاتآکتاه تهاتآفاچتشساتیچ باتایش تنت فیکتهاتفظاتهعض تا ااشتتنیشت

ا یچئ تااتفگاتشاافشتتیلت ک تنچتهتفچتاتنچی تااتهچ اتت ت هفشتآفاچتاادعتهاتبهش چکتاحسچ تبهه ت

تهکففش ت

"تتکتیکتدعهات"ح تبهب"تشاامتهتبچعاااتبه ،تبصشیقتنچیتتیهاتهت قعت ی نچیتاه ک تااتهچ ات

تت ت هفشتتکتاحسچ تبهه تشا باتهچ متااتشاهکتآکتفگاتت تشاام "

 خودآگاهی را امتحان کنید روش های

 تنچی تتیلتتشیبی ک،تبفن ،تیهگچتت تبهشآگچن تیکتااهتبهداتااشکتهاتلحظاتحچلتاسا تهچتاسبنچشهتا تاه

ایکتاچاتف چکتشاشهتاساتااتهاتا ااشتاتکتت تافشتهی باتا تا کچاتهتبهافیشتایکتاچاتااتافدچمتشنیش ت

بچییاتراااتگا بکتهاتهسیلاتیتآفاچ،تآسچکتباتاساتااتاحسچسچاتبهشتآگچهته هفش،تهاترشایتااتهاتدچیتبحات

(تا تالا تنچیتتحل تشاتسابچساتافگلی تاعلا چاتBe Mindful)تآفاچتااتتشیایاتافیم تسچیاتآگچهتهچ 

ههیفیش (تنت فیکتابچبتنچتهتس تشیتت13هتد ئیچاتهی بایتشااش ت)اعلا چاتبتچ تتنیشتااتشاتصنحاتیت

تبهشآگچن تهدهشتشاافش نچیتبهشیچات یچشیتشات تیفاتیت

 چه کمک های دیگری در دسترس هستند؟

اگاترچشاتفیسبیشتااتبهشبچکتت کلتا بتچشتهاتفن تپچییکتبچکتااتحلتافیشتیچتاگاتشاتتهاشتبچییاتآکتاهیت

تسلاتاتاهاکتبچکتفگاافیشتتتککتاساتهبهانیشتهاتشفهچلتحتچیاتیچتشاتچکتهی باتهاهیش 

 گروه های خودیار

ت تبهاففشتهات تچتف چکتشنفشتاات گهفاتا ااشتشیگاتا ت اشهتیتاحسچسچاتت چهاتهاآتشهتتگاههتنچیتبهشیچا

افش،تحتچیاتهتبهصیات چکتااتشاتاببیچات تچتت تگذاافشتهتاچایتافدچمتت تشنفشتاات تچتاتباتاحسچ ت

تبفاچی تافیش 

دسبدهتتافیشتیچتهچتبیاتهاایتایفکاتهشافیشت اتگاههتنچیتشاتتفعقات تچتشاتشسبا تنسبفشتت تبهافیشتآفلایکت

یکتساهی تتMind Infoاابهچعتهاراااتافیش )تتMind Infoنچیتتحل تصحهاتافیش نت فیکتت تبهافیشتهچت

بشتچب تاساتاات تچتت تبهافیشتا تعایقتبتچ تت کلااتسلاتاتاهاکتبهشتااتهچتیکت بصتتببصصت

تشاتتیچکتهگذاایشتهتاتکتشایچ اتافیش (
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فشتیکتتفهعتبهبتآفلایکتهچ فش تسچیاتنچیتسچ تچکتنچیتحتچیاتتل تا ترهیلتافدتکتنچیتآفلایکتنمتت تبهاف

Mind’s Elefriend community یچتتAnxiety UK’s forumتتتککتاساتتنیشتهچ فش ت

سچیاتنچیتتیلتایکتنچتت تبهاففشتحتچیاتا تعافتا ااشتتببصصتهتیچتا ااشیتااتبهشتبداهاتیتهیتچایت

اهاف تشا باتافشتاات اضاتاففشتاتچتهاتاهیتایکتسچیاتنچتفظچااتت ت هشتبچتتعتئکت هفشتااتتحیعتاتف ت

تنسبفش ت

تدرمان از طریق صحبت کردن

قتهیچکتهچتیکتاهاف فچ تصحهاتت تافیشتهتاهتهات تچت)تبادم:تیچتنتچکتاهاکتشاتچف تااتشاتآکتا تعای

تاتکتت تافشتهچت فچباتا تبهشته   تت کلااتبهشتااتحلتافیش (

ااتا ت اشهتیتت کلتا بتچشتهاتفن تپچییکتبهشتهاآیش،تتتککتاساتاهاکتشاتچف تتاگاتهاایت تچتسباتاسا

پ اتا بتچشتهاتفن ت تچساتااتتاهاکتشاتچف تت تبهافشتهات تچتاتکتافشتت کلاب تااتااتتنیشتهیچهیش 

تهااس تافیشتهتهناتیشتهتااهتحلتنچیتتحبتلتهاایتتقچهلاتااشکتهچتآکتااتایدچشتافیش 

ا بچاتشاتچف ت فچبب تتعتهلاتهاایتا بتچشتهاتفن تپچییکتپی فاچشتت ت هش تایکتشاتچکت فچسچی تااشکت

ت تافشتااتتاچااتنچیتاچاهاشیتتااهعاتهیکتا کچا،تاحسچسچاتهتا بچاتااتنشفتت تگیاشتهتهات تچتاتک

تهاایتتشیایاتااشکتناتالگهی تا کچاتتفن تایتااتت کلتسچ تاساتایدچشتافیش ت

"بفاچتهچتا بچاتشاتچف ت فچبب تههشتااتتبهدات شمتااتیکت چشاتتفن ت کاتااشکتشاام تایکتشاتچکتهچ ات

تشاام" شتهاتبشایجتهاتیکتذااتدچیگ یکت کاتافمت"تتکتاچتلتفیسبمتهل تت کل تف

اگاتت کلاات تچتهااسچ تبداهاتنچیتگذ باتاساتتتککتاساتااتشاتچکتا تعایقتصحهاتتیلتاهاکت

هاتایکتبداهاتنچتاچتلتباتاسیشگ تافیش ت تچتت تبهافیشت ی نچیتتشاتچف تیچتت چهاهتهبهافشتهات تچتاتکتافش

هی بایتشاهچاهتیتافهاعتتببلفتشاتچکتا تعایقتصحهاتهت ی نچیتااتتفچسبت تچتنسبفشتااتشاتابچه ات

 Making sense of talking treatments  اتیشکتشاتچکتا تعایقتصحهاتپیشاتافیش 

 تهت تبچکتهچیشتهبهافشتاعلا چب تشاهچاهتیتتااا تاهاکتتاگاتاهاکتشاتچف تااتبادیحتت تشنیشتشابا

)سچ تچکتبشتچاتتNHSشاتچف تایتااتشاتتفعقات تچتشاتشسبا تاساتهات تچتهشنش ت تچکتنچیتافبظچاتشات

سلاتاتتل تهایبچفیچتااتهیتچااکتااتهاتصهااتاایگچکتشاتچکتت تافش (تت تبهافشتعهلاف تهچ شتپ تاگات

 احبتچلاتبصتیمتت تگیایشتبچتهاتصهااتبصهص تیکتشاتچکت فچ تااتههیفیش تاسبعچ اتتچل تا تااتشاایش

 خانواده و دوستان چه کاری برای کمک می توانند انجام بدهند؟

ایکتهب تهاایتشهسبچکتهتبچفهاشهتنچی تاساتااتت تبهانفشتاس تااتااتا بتچشتهاتفن تپچییکتشااشتاات

تحتچیاتاففش 
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بچفهاشهتااتشاایشتااتا بتچشتهاتفن تپچییکتشااش،ت ی نچی تهدهشتشااشتااتاگات تچتشهساتیچتاس تا تا ضچیت

تت تبهافیشتهاایتاتکتافدچمتهشنیش 

هاتآفاچتاعتیفچکتبچعاتشنیشتاات تچتهارعچتهاایتآفاچتاا  تبه آنها نشان دهید که اهمیت می دهید:  -

یشت اتاحسچس تشاایشتهچتتااهچکتههشک،ترچئلتنسبیشتهتهاتآفاچتانتیاتت تشنیش ت تچتت تبهافیشتهاتآفاچتف چکتشن

تا تاهیتنتشاشیتگه تشاشکتیچتهچتسچشگ تهچتهراتگذاافشکتهچتآفاچ 

هرب تااتفت تبهافیشتبصهیاتتفن تا ااشتشیگاتا تبهش چکتچیزهای مثبت را به انها یادآوری کنید:  -

یژگ تنچیتبهبت چکتهاتااتبغییاتهشنیشتت تبهافیشتاتکتافیشتایکتبصهیاتااتهاتهسیلاتیتیچشآهایتااشکته

تتیلتبصهصیاتنچیتبهه تااتشاافشتهت ی نچیتتیهب تااتافدچمتشاشهتافش  چل تهک فش،ت

ا ااشتهچتا بتچشتهاتفن تپچییکتاغلبتهاایتبداهاتنچیتتفن ت چکتاز سرزنش کردن دوری کنید:  -

بقصیاتآفاچتفیساتبهش چکتااتتقصاتت تشاففشتتیلتت کلااتسلاتاتاهاک،تهاتآفاچترهاترلبتهشنیشتااتایکت

تهتادبفچبتافیشتااتهاتآفاچتهگهییشت"تبهشاتااتدتعتهتدهاتاک" 

ا بتچشتهاتفن تپچییکتاغلبتشاتع تسچلیچکت یچشتهاتهدهشتت تآیش تبغییاتشاشکتسعی کنید صبور باشید:  -

ات قیشهتیتاس تفسهاتهاتبهش چکتت تبهافشت تچکت یچشیتههاشتهتآفاچتتتککتاساترهاترلبتتکااتفیچ تشا ب

تهچ فش ت

نیچتا تهر از گاهی احساس بدی داشته باشی: بذارید متوجه شوند که این معقول است که  -

نتی اتاحسچ تبه حچل تهتاعتیفچکتفت تافشتهتایکتتامتاساتااتآفاچتاحسچ تفکففشتاات یات  چاتهاآهاشهت

تااشکتافبظچااتغیاهارع تنسبفش 

فهاشهتبچکتشاتحچلتافدچمتشاشکتیکتهافچتاتبهشیچایتاگاتشهساتبچکتیچتاس تا تا ضچیتبچمشوق باشید:  -

یچتشیشکتااهکت فچ تاساتت هقتهتتیهاتهچ یش ت تچتنت فیکتت تبهافیشتحتچیاتنچیت تل تپی فاچشتهشنیشتا ت

ترهیلتپی فاچشتتاارهاتا تاهشکت چکتبچتآفاچتهبهاففشتشاتراااتتلارچاتنچیت چکتهچتاهاف فچ ت اااتاففش 

هاتاسمت گهفاتهات فهاکتساپاساتا تتMindیتشهسبچکتهتبچفهاشهتابچه اتتهسساتهاایتاعلا چاتهی باتهاا

 How to cope as a carer  اشهتیتاچانچتهاآییمتااتههیفیش 

 منابع خودیاری

تشهتفکباتهاایتا  ای تا بتچشتهاتفن تبچک

تایکتفکچاتهاباتااتهاتبچعاتهسپچایشتبچتاتکتافشتا بتچشتهاتفن تبچکتااتهسچ یش 

تنچی تااتافدچمتهشنیشتااتا تآفاچتلذاتت تهایش ت عچلیات-

تهچتآشمتنچیتتیهاتهتحچت تهراتهگذاافیش ت-
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تفسهاتهاتشیگااکتتنیشتهتهچتتلاحظاتهچ یش ت-

تسع تافیشتبهشبچکتااتهچتشیگااکتتقچیساتفکفیش ت-

تسع تافیشتتاببتها  تافیش،تسچلمتغذاتهبهایشتهتهاتافشا هتیتاچ  تهبهاهیش تت-

تادچ هتفشنیشتآشمتنچتهچت تچتهشهکتاحباامتهابهاشتاففش دسهاتهچ یش:تت-

ا تابچبتنچتهتسچیاتنچیتبهشیچاتاسبنچشهتافیشتبچتتاچااتنچیتتنیشتااتبهسعاتشنیشتتیلتدسچااتهتت-

تبهشآگچن  

تیچشتهگیایشتااتا بقچشااتتفن تبچکتااتهات چل تهک یش ت-

تهیش تبهداتبصهصیاتنچیتتیهاتهت ی نچی تااتشاتآکتبهبتنسبیشته ت-

تهات کاتااشکتهتگنبکت ی تنچیتتیهاتاادعتهاتبهشبچکت چشاتافیش ت-

 نکات مثبت درباره ی من

هاتبهشبچکتهفهیسیش )ت"بتاا تاهیت ی نچیتتیها"تااتتهب تااتاادعا تایکت ضچتاسبنچشهتافیشتبچت ی نچیتتی

تهاایتاعلا چاتهی باتشاهچاهتیت گهفگ تافدچمتایکتلیساتههیفیش (ت15شاتصنحاتیت

ت
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 به چالش کشیدن افکار منفی

تفن تاسبنچشهتافیشتهتتیچلته فیشتاات عهاتآفاچتشاساتفیسبفش )ت"یچشتهگیایشتا تایکت ضچتهاایتفه بکتا کچات

 هاایتاعلا چاتهی باتههیفیش (ت8ا کچاتتفن تبچکتاات فچسچی تافیشتهتهات چل تهک شت"تااتشاتصنحاتیت
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 راه های ارتباطی

شاتحه هتیتسلاتاتاهاکتتبادم:ت هکتشاتایکتهب تاعلا چاتاابهچع تتهسسچب تااتشاتافگلسبچکتهتهل ت

ت عچلیاتت تاففشتآتشهتاساتشلیل تهاایتبادتاتآکتفیسا 

تفه بات شهتاسا تBeth Murphyایکتابچبتاصچلبچتبهسعتهاتتها  ت

تفه بات شهتاسا تSam Challisایکتهیاای تبهسعتسمت چل ت

ت2513شاتتMindتفب ات شهتبهسعتتهسسات

ت2512اعلاحت شهتشات

ت1881152851822 تچاهتیتاسبچفشااشتهیکتالتلل تابچبت

تبهلیشتتدششتهشهکتادچ هتتتفهع

ت211835یکتبیایاتیهات شهتاساتهات تچاهتیتتMindتهسسات

ت52585112122 تچاهتیتبتچ ت

 Mind.org.ukهبتسچیات

Mind   ذهن 

نسبیم تبیایاتسلاتاتاهاکتهاایتافگلسبچکتهتهل  تتچتهچهاتشاایمتنیچتا تفهچیشتهچتیکتت کلتتMindتچت

 اتبلنکتسلاتاتاهاکتهاتبفاچی تتهادات هش تتچتهاایت تچتایفدچیم تاتاه ،تالاک،تتچتدلهیتشاتبچفاتبچک،تپ

گه تبهانیمتشاش،تهاتتهت اتشاتیکتهحااکتهچ یش تتچتهات تچبتهچ یشت اتا ساشهتیچتآفلایکتنسبیم ت اتتضعا

 تچتت هااتت تشنیم،تحتچیاتبچکتت تافیمتهتشاتداهاتیت تچتت تدفگیم تتچتهاایتیکتعا تا بچاتهاباتهت

تاحباامتهاایتناتاس تااتشااشتیکتت کلتسلاتاتاهاکتااتبداهاتت تافشتهاتپی تت تاهیم 

ت
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ت
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ت

ت
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