
 يثتت زٍدگی آداب

  دّیى؟ تغییر را خٓدياف رفتار ٍگرش، تغییر ةا چگٍِٓ

 خٓد درقٍی خس ةِ كَید شػی اگر. دّد يی كرار اهظػاع تدت را تاف زٍدگی اةػاد تًاـ طًا كردف فكر طیُٓ

 ّای يٓكػیت ةا طًا ةرخٓرد رقی چگٍِٓ ةترید پی ق طٓید آطَا خٓد فكری اهگٓی ةا تٓاٍید يی كَید تٓجِ

 .گذارد يی تاثیر زٍدگی دطٓار

 يٓاجِ يَفی افكاری ةا اغوب كََد، يی تٓجِ خٓد درقٍی ّای قاژُ ةِ كِ قكتی اٍد ةردُ پی ّا  اٍصاف از ةصیاری

 جای ةِ طًا رفتار ةر يَفی آثار تٓاٍَد يی< چی؟ ٍتٓاٍى اگِ> ق< تٓاٍى ًٍی يٌ> ياٍَد افكاری. طٍٓد يی

 ّصتیى، فظار تدت كِ قكتی. دّد يی كرار تاثیر تدت را طًا زٍدگی ٍلاط  تًايی خٓد، ٍٓةِ ةِ ایٌ. ةگذارٍد

 طٓر ةِ چِ چَاف ايا ٍدارٍد ضرری طٍٓد تٓهید ٍدرت ةِ اگر. طٍٓد يی تٓهید يا ةدف در خصٓصی ةِ ّای ّٓريٓف

 يداقـ تٓهید ٍتیجِ در كوتی ةیًاری. آقرد خٓاَّد ةار ةِ زیاٍتاری ضررّای ةاطَد داطتِ جریاف ةدف در دایى

 اخصاشات گرفتٌ درٍظر ةدقف ق يَفی افكار ةدقف كردف زٍدگی ريز. آید يی قجٓد ةِ اشترس ّای ّٓريٓف

 ّای كدـ ةرداطتٌ يصتوزـ يثتت آگاّی شٓی ةِ ٍْادف گاـ افراد ةیظتر ةرای. اشت خٓد طَاختٌ ای، هدظِ

 رضایت زٍدگی ةِ رشیدف در يٓثری اةزار تٓاٍَد  يی زیر ٍكات. اٍد كردُ اٍتخاب كِ اشت يصیری در كٓتاُ

 ةاطَد ةخض

 ةخٓاةید خٓب ●

 كوی طٓر ةِ ق اخصاشی ق ذَّی طفافیت ایًَی، شیصتى ةدف، اٍرژی شطح خفظ ق تلٓیت ةرای راخت خٓاب

 .طٓد يی ةْتر ٍیز تاف غًوكرد اشت خٓب تاف  خاؿ كِ قكتی. اشت خیاتی يا زٍدگی كیفیت

 :كََد يی كًم طًا زیرةِ ٍكات ةخٓاةید ةْتر دارید دقشت اگر ▪

 .كَید كى طب در را ذَّی ّای فػاهیت   ػ

 .كَید ریزی ةرٍايِ تاف ةػد رقز ةرای ػ

 .ةاطَد يٓثر ةصیار تٓاٍَد يی يٓشیلی ق ٍٓر ةخض، آرايض ّای  رایدِ ػ

 .كَید اٍتخاب خٓاةیدف ةرای يَزؿ در را دیگری يكاف دارید، خٓاب يظكن اگر ػ

 " غیرُ رقدخاٍِ، آةظار، ةاد، ايٓاج،#  دّید گٓش طتیػت صدای ةِ ػ

 ةاطَد داطتِ يثتت تاثیر تٓاٍَد يی ّا قیتايیٌ از ةرخی ق دارقیی ّاف گیا ّٓيیٓپاتی، ياٍَد طتیػی ّای دارق ػ

 ."خٓاب از كتن اهطیب شَتن یا شاغتی گن يلاتٍٓیٌ، كوصیى،# 



 .كَید خايٓش را ّا چراغ تًاـ ػ

 اصوی ّٓريٓف#  يلاتٍٓیٌ تٓهید رقطٌ، چراغ ةا خٓاةیدف َّگاـ ةِ چٓف اشت اًّیت خایز ةصیار آخر ٍكتِ ػ

 .یاةد يی كاّض"  ّا شوٓؿ تريیى ق خٓاب

 كَید يثتت را خٓد ٍگرش ▪

 در پیاپی رقز چَد يدت ةِ ق كردُ تلصیى شتٓف دق ةِ را كاغذ قرؽ چَد یا یم. كَید تٓجِ درقٍی ّای  قاژُ ةِ

 را ّا فكر از ّریم. كَید یادداطت كََد يی خطٓر تاف  ذٌّ ةِ كِ را يَفی افكار  تًايی راشت، شًت شتٓف

 غادت صٓرت ةِ تا كَید تًریٌ ٍیز خٓد ذٌّ در را كار ایٌ ق كَید ةازٍٓیصی دقـ شتٓف در يثتت صٓرت ةِ

 تا اختًالا يٌ: >طٓد ٍٓطتِ صٓرت ایٌ ةِ< ! كَى تًاـ ايرقز را كار ایٌ تٓاٍى ًٍی يٌ: > يثاؿ ةرای. درآید

 .كَى يی تًاـ را كار ایٌ ةیظتر ايظب

 اخصاس ةِ اشت يًكٌ كَید  يی اخصاس كِ ّایی چیز آقردف زةاف ةِ از ق ةیايٓزید را كردف ةركرار ارتتاط

 .كَید پرّیز طٍٓد، ختى دهْرُ، ق غصتاٍیت اٍزجار، آزردگی،

 خٓدكاقی ريز ▪

 .دّد يی يا ةِ خٓةی خس دیگراف ةِ كردف كًم ةگیرید، را كصی دشت

 ةیٌ رقطٌ افراد ةا داطتٌ تًاس طریق از كِ افرادی اٍد دادُ ٍظاف تدلیلات. كَید پیدا را تاف خٓد يػَٓی ةُػد

 . دارٍد ةْتری زٍدگی ق تر طٓلاٍی غًر اٍد، طدُ آطَا خٓد يػَٓی ةُػد ةا خصٓص ةِ ق طخصی اغتلادات ةا

 طًار ةِ اٍصاٍی خصوت قالاتریٌ دقطرفِ قرزیدف غظق تٓاٍایی. ةدارٍد تاف دقشت تا دّید فرصت دیگراف ةِ

 ٍیز خلاء ایٌ غلایى ق اشت طدُ كطع خیاتی ةصیار ٍیاز ایٌ ةا كوی طٓر ةِ ّا اٍصاف يا ارتتاط. آید يی

 ٍیز رقزيرُ يصاین در ق ةخَدید. اشت" خظى ق قجداف غذاب تَْایی، افصردگی،# ترس از خاكی اخصاشات

 ّصتید غًگیٌ اگر. اشت رقاٍی خالات تلٓیت در يٓثری غاين خَدیدف. كَید پیدا دار خَدُ ای ٍكتِ

 گاّی! ةیاقرید در ةازی يصخرُ تاف خٓد از ةار یم قكت ّرچَد یا ةتیَید كًدی فیوى ةخٓاٍید، طَز ّای كتاب

 .ةتیَید كٓدؾ یم دید از را دٍیا ةتٓاٍید تا دّید فرصت تاف خٓد ةِ اقكات

 ق افكار ترس، اخصاس ةِ كِ كََد  يی يَتظر را اطلاغاتی اغوب ختری ّای  رشاٍِ كِ ةاطید داطتِ تٓجِ

 يثتت، كتاب یم يطاهػِ ياٍَد يثتتی ّای كار اٍجاـ صرؼ را تاف گراٍتْای قكت. طٓد يی ختى يَفی اخصاشات

 .كَید خیر ّای كار اٍجاـ یا طتیػت در زدف كدـ

 در دارید لازـ آٍچِ ّر. كَید آزاد شازد، يی جدا قاكػی ةیَی رقطٌ از را طًا كِ< اخصاشی ةار> از را تاف خٓد

 از كٓركٓراٍِ كردف پیرقی ةا را تاف خٓد كدرت ةَاةرایٌ پس دارد قجٓد ٍیز خالا ًّیٌ تاف قجٓد اغًاؽ



 تَْا. كَید اغتًاد اٍد، كردُ لاٍِ تاف  كوب در ٍیز اكَٓف ّى كِ ّایی  خٓةی ةِ غٓض در. ٍدّید دشت از دیگراف،

 .ةتیَید طفاؼ صٓرت ةِ تٓاٍید يی تاف  كوب ةِ كردف رجٓع ةا

 ةاطید داطتِ يثتتی رقز ةگیرید تصًیى ▪

 خس گیریى؛ يی ایراد خٓد از ق گٓییى  يی خٓد ةا يا كِ اشت درقٍی ّای قاژُ صدای ًّاف يا درقٍی يَتلد

 طتن ةا آيٓزیى يی كِ قكتی. كَیى اٍتلاد دیگراف ق خٓدياف از طٓد  يی يٓجب كِ درقٍی صدای یا آزاردَّدُ

 زياٍی گیریى يی یاد ٍیز ق كَیى  يی غادت خٓدياف از كردف اٍتلاد ةِ ةرقیى، رژُ دیگراف ّای ٍیاز ق ّا  خٓاشتِ

 درقٍی يَتلد. كَیى اٍتلاد آٍْا از ٍصازٍد ةرطرؼ را يا ّای ٍیاز ق ٍكََد غًن يا ّای  خٓاشتِ طتق آٍْا كِ

. اشت كردف شرزٍض ق اٍتلاد آيادُ كِ صدایی. كَد يی ةوَد را صدایض دیگراف ق خٓدياف كضاقت َّگاـ ةِ

 ق دّد  يی خٓدٍاةاقری اخصاس يا ةِ درقٍی، يَتلد گاُ. دیگراف ّای ٍیاز در ق ّایًاف  ٍفس در يا اشارت صدای

 .ةاطیى داطتِ ای كََدُ كضاقت ق يَفی اخصاشات دیگراف درةارُ تا دّد  يی اجازُ يا ةِ گاُ

 دیگراف از ٍیز ق ةرتر خٓدِ از را يا كِ يَفی ّای  جَتِ ةِ قاكع در دّیى  يی گٓش درقٍی يَتلد ةِ كِ زياٍی

 .دّیى يی گٓش شازد يی دقر

 زٍدگی جادُ ▪

 ةتٓاٍیى كِ زياٍی. ةاطد داطتِ قجٓد خٓد ةِ غظق ق خٓدةاقری آف در كِ آید  يی آٍجایی از يا ةرتر خٓدِ

 ٍلض يا دٍیای در كِ را آٍْایی ةٓد خٓاّیى كادر ةپذیریى، ق ةاطیى داطتِ دقشت كوب صًیى از را خٓدياف

 كِ يكاٍی ق خلاكیت ةذر ةِ را يا كِ اشت ای جادُ غظق. ةتیَیى ياف خٓدشازی راُ طریكاف غَٓاف ةِ دارٍد،

 در ًّگی يا. كَد يی تر ٍزدیم كَیى، شْیى خٓد طادی در را دیگراف تا ةیايٓزیى ق كردُ رطد آف در ةتٓاٍیى

 كِ اشت ایٌ طغوی ٍیز ق طخصی يٓفلیت راُ يصیر در يا چاهض ةزرگتریٌ ق ّصتیى شفر ّى اٍصاٍیت شفر

 ةرادر ق خٓاّر دیگر یم ةا زٍدگی يصیر در را يا كِ دیگراف ةا تلصیى ق قرزی غظق خٓد، اٍصاٍیت ةِ ٍصتت

 تا دّید اختصاص خٓد درقٍی يَتلد صدای كردف خايٓش ةرای را ّفتِ ّر از رقز یم. ةًاٍیى قفادار كَد، يی

 ّای  ٍگرش ق ّا كضاقت تًاـ شاغت ۴۲ يدت ةِ. شازید ّا ر آفریدُ خٓد ّای كضاقت ق يَفی صفات از را خٓد

 در آٍْا ةا رقزاٍِ طٓر ةِ كِ افرادی ق خٓد زٍدگی خٓب ّای  جَتِ رقی تَْا. كَید خذؼ تاف قجٓد از را يَفی

 خٓدِ ةا را كاين رقز یم كار ایٌ ةا ق دّید يرخصی رقز یم تاف  درقٍی يَتلد ةِ. كَید تًركز ّصتید ارتتاط

  .كَید صرؼ ترتاف كاين ق ارزطًَدتر ةرتر،


