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 خًدکشی

ثبضذ وٝ ٕٔىٗ است ا٤ٗ  تٛسظ خٛدش ٣ٔ خٛدوط٣ تلاض٣ آٌبٞب٘ٝ ثٝ ٔٙظٛس خبتٕٝ دادٖ ثٝ ص٘ذ٣ٌ ضخع

 . دس فشد ثٕب٘ذ تلاش ثٝ الذاْ تجذ٤ُ ٌشدد ٤ب فمظ ثٝ ضىُ احسبس٣

 

  تعریف خًدکشی

 ٥ٌشد. ثٝ ٌفتٝ اضٙب٤ذٔٗ ٣ٔ خٛدوط٣ ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه سفتبس، ٔش٣ٌ است وٝ ثٝ دست خٛد ضخع ا٘دبْ

آٖ سا ٤ه ٘بساحت٣ چٙذ ثؼذ٢ دس ا٘سبٖ  تٛاٖ خٛدوط٣ ػُٕ آٌبٞب٘ٝ آس٥ت سسب٘ذٖ ثٝ خٛد است وٝ ٣ٔ”

  “.ضٛد ػُٕ ثٟتش٤ٗ ساٜ حُ تػٛس ٣ٔ ٥٘بصٔٙذ٢ دا٘ست وٝ ثشا٢ ٔسئّٝ تؼ٥٥ٗ ضذٜ اٚ ا٤ٗ

ظٛس خبتٕٝ ثٟذاضت سٚا٣٘ آٔش٤ىب، خٛدوط٣ تلاض٣ آٌبٞب٘ٝ ثٝ ٔٙ ثش ٔجٙب٢ تؼش٤ف ٔشوض ٔغبِؼبت ا٘ست٥تٛ ٣ّٔ

ثبضذ وٝ ٕٔىٗ است ا٤ٗ تلاش ثٝ الذاْ تجذ٤ُ ٌشدد ٤ب فمظ ثٝ ضىُ  خٛدش ٣ٔ دادٖ ثٝ ص٘ذ٣ٌ ضخع تٛسظ

  .وٙذ فشد ثٕب٘ذ. ا٤ٗ تؼش٤ف سٝ ضىُ ٔختّف ا٤ٗ پذ٤ذٜ سا ٔغشح ٣ٔ احسبس٣ دس

  .اتٕبْ سس٥ذٜ: ثٝ ٔؼ٣ٙ ػ٣ّٕ ٔٛفك وٝ ٔٙدش ثٝ ٔشي ضٛد خٛدوط٣ ثٝ (۱

  .ضٛد وٝ ثٝ ٔشي ٔٙت٣ٟ ٍ٘شد٤ذٜ است ػ٣ّٕ ٘بلع ٌفتٝ ٣ٔ ثٝ الذاْ ثٝ خٛدوط٣: (۲

خٛدوط٣: فىش ٚ ٤ب تٕب٤ُ ثٝ خٛدوط٣ است وٝ دس رٞٗ فشد ٚخٛد داسد ٣ِٚ ثٝ ٔشحّٝ  افىبس ٚ تٕب٤لات (۳

  .٥٘بٔذٜ است ػُٕ دس

ٔٛفك  ٞضاس ٘فش ثٝ د٥ُِ خٛدوط٣ دٞذ وٝ سب٥ِب٘ٝ حذٚد چٟبسغذ آٔبسٞب٢ سبصٔبٖ خٟب٣٘ ثٟذاضت، ٘طبٖ ٣ٔ

ٔشي ٚ ٥ٔش ثشا٢ تٕبْ س٥ٙٗ دس ث٥طتش  دٞٙذ. خٛدوط٣ دس سد٤ف د٥ٕٞٗ ػّت خبٖ خٛد سا اص دست ٣ٔ

ث٥ٕبساٖ خٛدوط٣ وشدٜ دس ث٥ٗ ٔشداٖ سٝ ثشاثش ث٥طتش اص ص٘بٖ  وطٛسٞب٢ خٟبٖ است. دس حب٥ِىٝ آٔبس ٔشي ٥ٔش
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  .وٙٙذ ث٥طتش اص ٔشدٞب الذاْ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ است، ٣ِٚ صٟ٘ب چٟبس ثشاثش

  علل خًدکشی ●

 ٞب اضبسٜ ثٙذ٢ خب ثٝ ٤ى٣ اص ا٤ٗ عجمٝ عجمٝ ثٙذ٤ٟب٢ ٔتؼذد٢ ٚخٛد داسد، دس ا٤ٗ دس ص٥ٔٙٝ ػُّ خٛدوط٣

  .ضٛد ٣ٔ

  .افسشد٣ٌ سٚا٣٘ ضبُٔ ث٥ٕبس٤ٟب٢ خس٣ٕ، ث٥ٕبس٤ٟب٢ سٚا٣٘ ٕٞچٖٛ -ػُّ آس٥ت ضٙبخت٣ (۱

ضذٖ ٚ اص دست سفتٗ  ٚسضىستػُّ التػبد٢ ضبُٔ ث٥ىبس٢، ٔطىلات التػبد٢، اخشاج ضذٖ اص وبس  (۲

  .پب٤ٍبٟٞب٢ اختٕبػ٣

سفتٗ ضخع ٔٛسد ػلالٝ، ٔشي ٤ب ث٥ٕبس٢ خغش٘بن ٤ى٣ اص  ػُّ ػبعف٣ ضبُٔ ضىست دس ػطك، اص دست (۳

  .خب٘ٛاد٣ٌ ٘ضد٤ىبٖ، دس٥ٌش٤ٟب ٚ اختلالات

  ػٛأُ پ٥ط٥ٍش٢ وٙٙذٜ خٛدوط٣ ●

پ٥ص ٣٤ٌٛ وٙٙذٜ خٛدوط٣ اضبسٜ وشد. ث٥ٗ تٛاٖ ثٝ ثشخ٣ اص ػٛأُ  ٣ٔ ثش اسبس ٘تب٤ح ثشسس٥ٟب٢ ٔختّف

سبَ، خٙس ٔزوش، اِى٥ّسٓ، خطٛ٘ت ٚ  ۴۵تٛاٖ اص سٗ ثبلا٢  خغش ثبلا٢ خٛدوط٣ ٣ٔ خػٛغ٥بت ٕٞشاٜ ثب

ثشد.  پز٤ش٢، اص دست دادٖ سلأت خس٣ٕ، افسشد٣ٌ ٚ ثستش٢ ضذٖ لج٣ّ دس ث٥ٕبسستبٖ سٚا٣٘ ٘بْ تحش٤ه

ثشٚص ٔدذد خٛدوط٣ ثٝ  ٝ ػٙٛاٖ ٤ه ٔلان ل٢ٛ ثشا٢ احتٕبَچ٥ٙٗ الذاْ ٚ ٔجبدست لج٣ّ ثٝ خٛدوط٣، ث ٞٓ

دٞذ وٝ تمش٤جبً ث٥ص  ٞب ٘طبٖ ٣ٔ است. ثشسس٣ سٚد. آضىبستش٤ٗ ٞطذاس دس خٛدوط٣ اثشاص تٕب٤ُ ٔستم٥ٓ ضٕبس ٣ٔ

لػذ خٛد سا ثب د٤ٍشاٖ دس ٥ٔبٖ ٌزاضتٝ ٚ آٟ٘ب سا ثٝ ا٘دبْ آٖ  وٙٙذ لجلاً اص دٚ سْٛ وسب٣٘ وٝ خٛدوط٣ ٣ٔ

د٤ٍشاٖ  ٞب٢ ٔٛفك پ٥ط٥ٍش٢ اص خٛدوط٣ تٛخٝ ثٝ اثشاص ا٤ٗ فىش اص عش٤ك ثٙبثشا٤ٗ ٤ى٣ اص ساٜ .ٕ٘ب٤ٙذ ٣تٟذ٤ذ ٔ

  .است ٞب خٟت ٔشاخؼٝ ثٝ سٚا٘طٙبس ٤ب سٚا٘پضضه وٕه ثٝ حُ ٔطىُ آ٘بٖ ٚ سإٞٙب٣٤ آٖ

  َای مقابلٍ با خًدکشی شیًٌ ●

  :ػجبستست اص دسٔبٖ افشاد الذاْ وٙٙذٜ ثٝ خٛدوط٣

  ٜ، سإٞٙب٣٤ ٚ حٕب٤ت فشدٔطبٚس (۱

  ا٢ آٔٛصش ٚ دسٔبٖ حُ ٔسأِٝ (۲

  سٚاٖ دسٔب٣٘ فشد٢ (۳

  ٔذاخّٝ خب٘ٛاد٣ٌ (۴

  ٌشٜٚ دسٔب٣٘ (۵

  داس٣٤ٚ دسٔبٖ (۶
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  ثستش٢ وشدٖ دس ثخص ث٥ٕبساٖ سٚا٣٘ (۷

د، ٤ى٣ آص سٚ داس ٞب٢ ٔختّف٣ وٝ دس پ٥ص حُ دٞذ وٝ ثب ثشسس٣ ساٜ أىبٖ سا ٣ٔ ٟٔبستٟب٢ حُ ٔسأِٝ ثٝ فشد ا٤ٗ

خٛدوط٣  ٤بد داضتٝ ثبض٥ٓ وٝ وبس ثٙذد. ثٝ ٔؤثشتش تطخ٥ع دادٜ ٚ دس خٟت حُ ٔطىُ آٖ سا ثٝ ٞب سا آٖ

ٞب  حُ ٕٞٝ ٔطىُ حُ ثبضذ، أب ثذتش٤ٗ ٚ آخش٤ٗ ساٜ حُ ٔطىُ است. ٥ٕٞطٝ ثشا٢ تٛا٘ذ ٤ه ساٜ ٣ٔ

ٞب سا  ٞب فىش و٥ٙٓ ٚ ثب وٕه ٔطبٚس آٖ آٖ ٞب٢ ثس٥بس٢ سبدٜ، اسصاٖ ٚ آثشٚٔٙذا٘ٝ ٚخٛد داسد وٝ ثب٤ذ ثٝ حُ ساٜ

  پ٥ذا و٥ٙٓ

  2خًدکشی  

ثبٚس غّظ است .  وس٣ وٝ حشف خٛد وط٣ سا ٣ٔ ص٘ذ ثٝ آٖ ػُٕ ٣ٕ٘ وٙذ . ا٤ٙغٛس ٥٘ست ا٤ٗ ٤ه

 .٣ٔ ٥ٌش٘ذ ٔتخػػ٥ٗ ثٟذاضت سٚاٖ ) سٚا٘پضضه ، سٚا٘طٙبس( ٥ٕٞطٝ حشف ث٥ٕبس سا خذ٢

خٛد وط٣ ثض٘ذ ٣ِٚ ص٘ذٜ ثٕب٘ذ  فشد است ، اٌش وس٣ دست ثٝ خٛد وط٣ ثٝ ٔؼٙب٢ خبتٕٝ ص٘ذ٣ٌ ثٝ دست خٛد

دس خٟبٖ ث٥ص اص ٤ه ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فش دس سبَ خٛد وط٣  ثٝ ا٤ٗ سفتبس الذاْ ثٝ خٛد وط٣ ٣ٔ ٌٛئ٥ٓ. دس حبَ حبضش

خٛد وط٣ ٣ٔ ص٘ٙذ . دس غشة ) ٔغشة ص٥ٔٗ( لشثب٥٘بٖ اغ٣ّ خٛد  ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فش دست ثٝ ۱۲ – ٣ٔ۲۲ وٙٙذ ٚ 

ا٤شاٖ لشثب٣٘ اغ٣ّ ص٘بٖ خٛاٖ ٣ٔ ثبضٙذ. ٘ىتٝ ثس٥بس ٟٔٓ ا٤ٙست وٝ خٛد وط٣ دس  ٞستٙذ. دسوط٣ ٔشداٖ ٔسٗ 

  .اص ٔٛاسد لبثُ پ٥ط٥ٍش٢ است ثس٥بس٢

  : باير َای غلط دربارٌ خًد کشی ●

خٛد وط٣ سا ٣ٔ ص٘ذ ثٝ آٖ ػُٕ ٣ٕ٘ وٙذ . ا٤ٙغٛس ٥٘ست ا٤ٗ ٤ه ثبٚس غّظ است .  وس٣ وٝ حشف ▪

  .) سٚا٘پضضه ، سٚا٘طٙبس( ٥ٕٞطٝ حشف ث٥ٕبس سا خذ٢ ٣ٔ ٥ٌش٘ذثٟذاضت سٚاٖ  ٔتخػػ٥ٗ

ٔٛاسد دچبس  خٛد وص افشاد ضؼ٥ف٣ ٞستٙذ ٤ب ا٤ٕبٖ ٘ذاس٘ذ . وس٣ وٝ خٛد وط٣ ٣ٔ وٙذ دس ثس٥بس٢ اص افشاد ▪

ٞست٥ٓ ٚ ٘ٝ آدْ ضؼ٥ف ٤ب ث٣ ا٤ٕبٖ ٚ  ث٥ٕبس٤ٟب٢ سٚا٘پضضى٣ اص خّٕٝ افسشد٣ٌ است، ثٙب ثشا٤ٗ ٔب ثب ث٥ٕبس عشف

  .٥ٕبس ٥٘بص ثٝ دسٔبٖ داسدث

  : علل خًد کشی ●

  .ث٥ٕبس٤ٟب٢ سٚا٘پضضى٣ ٔثُ افسشد٣ٌ اسبس٣ ، اختلاَ دٚ لغج٣، اِى٥ّسٓ، اػت٥بد (۱

اپیذمی ث٥ىبس٢ ،  ػُّ اختٕبػ٣ فش٣ٍٙٞ ضبُٔ تم٥ّذ، تحت تبث٥ش لشاسٌشفتٗ سسب٘ٝ ٞب، ٚس ضىست٣ٍ ، (۲

  .خًد کشی

  (د٤ٍش، استشس ٞب ) اختلافبت ص٘ب ض٣٤ٛ ٙىٛس ٤ب ٞش ضىستػُّ سٚا٘طٙبخت٣ : ضىست دس ػطك، و (۳

  :ػٛأُ پ٥طج٣ٙ٥ وٙٙذٜ ) پ٥ص ٌٛئ٣ (خٛد وط٣
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خٛد وط٣ ، افسشد٣ٌ،  سبَ سبثمٝ لج٣ّ الذاْ ثٝ خٛد وط٣ ، سبثمٝ خب٘ٛاد٣ٌ ۳۲خٛاٖ، ٔتبُٞ ٚ صٖ سٗ ص٤ش 

  . احسبس دسٔب٘ذ٣ٌ ٚ ث٣ وس٣ ، تٟذ٤ذ ٤ب اثشاص خٛد وط٣ ، اػت٥بد

  س حذس ثض٥٘ٓ ػض٤ض ٔب دس ٔؼشؼ خغش خٛد وط٣ است؟چغٛ ●

 ٔشي ٚ ٔشدٖ ٣ٔ ص٘ذ ٚ ٣ٔ ٤ٌٛذ ص٘ذ٣ٌ ثٝ چٝ دسد ٣ٔ خٛسد ، آخشش وٝ چ٣ ،  حشف اص "اٌش اخ٥شا ▪

 سفت، آخشش وٝ ٕٞٝ ٣ٔ ٥ٔش٘ذ، ا٤ىبش ٣ٔ ٔشدْ ، ٔشي ثٟتش اص ص٘ذٌب٣٘، خٛش ثٝ حبَ آخشش وٝ ثب٤ذ

  .آٟ٘ب٣٤ وٝ ٔشد٘ذ

ت٢ٛ فىش ٤ب ت٢ٛ خٛدش است،  فتبس ضخع ػٛؼ ضذٜ ، وٓ حشف ٚ سبوت ضذٜ ، ٔشتتاٌش ثٝ تبص٣ٌ س ▪

  .ثٝ تبص٣ٌ خ٣ّ٥ ٟٔشثبٖ ضذٜ است، اض٥بء خٛد سا ٣ٔ ثخطذ

  .اٌش تٟذ٤ذ ثٝ خٛدوط٣ وشدٜ ٤ب دسثبسٜ خٛد وط٣ حشف ٣ٔ ص٘ذ ▪

 ٣ وٙٓ وٝ دس ٔٛلؼ٥تدلت ٚ ٕٞذ٣ِ ٌٛش و٥ٙذ ٔجبدا اٚسا ٘ػ٥حت و٥ٙذ ثٝ اٚ ثٍٛئ٥ذ دسن ٔ ثٝ سخٙبٖ اٚ ثب

خٛاة خذا سا چ٣  سخت٣ ٥ٌش افتبدٜ ا٢ ٍ٘ٛئ٥ذ ٍٔش د٤ٛا٘ٝ ضذٜ ا٢ ! ٍٔش ثچٝ ا٢! ٍٔش ٣ٔ خٛا٣ٞ ثش٢ خٟٙٓ،

فشد سا ثٝ  "دسٔبٖ است. حتٕب ٣ٔ د٣ٞ؟ ث٥ٕبس٢ افسشد٣ٌ وٝ اص ػُّ اغ٣ّ خٛد وط٣ است لبثُ پ٥ط٥ٍش٢ ٚ

دوتش ثش٤ٚذ اٌش فشد اص ٔشاخؼٝ ثٝ دوتش خٛدداس٢ وشد  دسٚا٘پضضه ٤ب سٚا٘طبس ٔؼشف٣ و٥ٙذ خٛدتبٖ ٞٓ ثب اٚ ٘ض

پ٥ط٥ٍش٢ اص خٛد وط٣ ٤ه ٚظ٥فٝ  "حُ ثخٛا٥ٞذ ثٝ ٤بد داضتٝ ثبض٥ذ  خٛدتبٖ ثٝ دوتش ٔشاخؼٝ و٥ٙذٚ ساٜ

خٛد وص ٘جب٤ذ تٟٙب ثٕب٘ذ ٚ دس غٛست تٛغ٥ٝ سٚا٘پضضه ٕٔىٗ است ٥٘بص ثٝ ثستش٢  ، فشد "ٍٕٞب٣٘ است

 . ث٥ٕبسستبٖ ثبضذ ثخص سٚا٘پضضى٣ ٤ه ضذٖ دس

 بحران خًدکشی
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وٝ دِتبٖ ثخٛاٞذ ثٝ ٕٞٝ چ٥ض خبتٕٝ  آ٤ب تبوٖٙٛ ثب پ٥طبٔذٞب٢ ٘بوبْ وٙٙذٜ ا٢ دس ص٘ذ٣ٌ ٔٛاخٝ ضذٜ ا٤ذ، عٛس٢

ٔجبسصٜ ثب ص٘ذ٣ٌ ثشا٤تبٖ ٔغشح ضذٜ است؟ ثس٥بس٢ اص ٔشدْ  د٥ٞذ؟ آ٤ب تبوٖٙٛ ٔشي ثٝ ػٙٛاٖ ساٜ ح٣ّ ثٟتش اص

ٔشي فىش وشدٜ ا٘ذ ٣ِٚ تؼذاد ثس٥بس و٣ٕ اص آٟ٘ب ٚالؼبً ثٝ خٛدوط٣ ػُٕ ٣ٔ  ثٝ دس دٚسٜ ا٢ اص ص٘ذ٣ٌ خٛد

خٛدوط٣ تدشثٝ ا٢ ٔغطٛش وٙٙذٜ, دسد٘بن ٚ سخت است. ثشا٢ ث٥شٖٚ آٔذٖ اص ثحشاٖ  وٙٙذ. ثحشاٖ

 تؼ٥٥ٗ ػٛأُ ا٤دبد وٙٙذٜ ثحشاٖ, فٟٓ احسبسبت ضخع خٛدوط٣ وٙٙذٜ ٚ ٔٛاخٟٝ ثب افىبس ,خٛدوط٣

  .بئُ ثس٥بس ٟٔٓ ٚ اسبس٣ ٞستٙذخٛدوط٣ ٌشا ٔس

  شًد؟ چٍ چیزی بٍ بحران خًدکشی مىجر می ●

وٝ احسبس اسصضٕٙذ٢  ٤ه ثحشاٖ خٛدوط٣ ٔؼٕٛلاً تٛسظ ٤ه تدشثٝ آس٥ت صا ٚ ٤ب ٔدٕٛػٝ ا٢ اص تدبسة

اسبس٣, ٘بوب٣ٔ دس ٥ُ٘ ثٝ اٞذاف  ضخع سا پب٤ٕبَ ٣ٔ وٙٙذ, ا٤دبد ٣ٔ ضٛد. ا٤ٗ تدبسة ضبُٔ ٤ه فمذاٖ

٘ظبْ ٔمبثّٝ ا٢ ضخع لبدس ثٝ س٤ٚبس٣٤ٚ ثب  ٤ب ٔطىلات ضخػ٣ دساص ٔذت ٣ٔ ثبضٙذ. صٔب٣٘ وٝضخػ٣ ٚ 

٘بض٣ اص آٖ ٣ٔ تٛا٘ذ ضخع سا ثٝ افىبس خٛدوط٣ آس٥ت پز٤ش  تدبسة ٔٙف٣ ص٘ذ٣ٌ ٘جبضذ, افسشد٣ٌ ٚ ٤أس

  .ٕ٘ب٤ذ

  خًدکشی کىىذٌ احساسات شخص ●

اختٕبػ٣ وٙبسٜ ٥ٌش٢ ٣ٔ وٙذ. اٚ دس  اص تؼبٔلات ػٕٛٔبً ضخع دس ٔؼشؼ خٛدوط٣ ثٝ د٥ُِ احسبس ث٥ٍب٣ٍ٘

٥٘ش٢ٚ لاصْ ثشا٢ ػّٕىشدٞب٢ سٚصا٘ٝ وبٞص ٣ٔ ٤بثذ.  .پس ا٘جٜٛ خٕؼ٥ت احسبس ا٘ضٚا ٚ تٟٙب٣٤ ٣ٔ ٕ٘ب٤ذ

٣ٔ ضٛ٘ذ. خٛاة, خٛسان ٚ ػبدات ٔشالجت اص خٛد اص ٘ظٓ ٔؼَٕٛ  احسبس خست٣ٍ ٚ ٘ٛسب٘بت خّم٣ ا٤دبد

ذ٥ُِ سخت ٚ غ٥ش لبثُ تحُٕ ثٛدٖ اِضأبت ص٘ذ٣ٌ اص خٛسدٖ است ث خبسج ٣ٔ ٌشد٘ذ. ضخع ٕٔىٗ

ٔطىُ داضتٝ ثبضذ, ولاس دسس ٤ب وبس خٛد سا فشأٛش وٙذ ٚ اص آسا٤ص ظبٞش٢  خٛدداس٢ وٙذ, دس خٛاة

  .ٕ٘ب٤ذ. ػٛاعف خطٓ, آس٥ت ٚ غ٣ٙ٥ٍٕ احسبس ٘با٥ٔذ٢ ٚ دسٔب٘ذ٣ٌ فشد سا دس ثش ٣ٔ ٥ٌشد خٛد غفّت

  س خٛدوط٣ض٥ٜٛ ٞب٢ ٔٛاخٟٝ ثب افىب ●

ثحشاٖ خٛدوط٣ روش ضذٜ است. ٘ىتٝ و٥ّذ٢ ثشا٢ پ٥طشفت اص  دس ص٤ش چٙذ ساٞجشد خٟت ٔٛاخٟٝ ثب ٔؼٕب٢

ساثغٝ ثب ٤ه ضخع ٚ ٔطبسوت دس ٤بفتٗ ساٟٞب٢ خب٤ٍض٤ٗ خٟت )تٛخ٥ٝ(  عش٤ك ا٤ٗ حبِت, ثشلشاس وشدٖ

  .است  )ص٘ذ٣ٌ )ص٘ذٜ ٔب٘ذٖ

ٔطبٚس ٤ب ٤ه سٚحب٣٘ دس ٥ٔبٖ  ,ٚاِذ٤ٗ, دٚست, ٕٞسش, استبد تشسٟب، ٘بوب٣ٔ ٞب ٚ ٍ٘شا٣٘ ٞب٢ خٛد سا ثب (۱

ٔؼ٣ٙ ٥٘ست وٝ ثشا٢ آٖ ٔطىلات د٤ٍش ٥ٞچ ساٜ ح٣ّ  ثٍزاس٤ذ. اٌش ضٕب ساٜ ح٣ّ ثشا٢ ٔطىلات ٘ذاس٤ذ ثٝ ا٤ٗ

احسبسبتتبٖ آغبص وٙٙذٜ فشا٤ٙذ٢ است وٝ اص عش٤ك آٖ ٥٘شٚ, ا٥ٔذ ٚ احسبس  ٚخٛد ٘ذاسد. اثشاص افىبس ٚ
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 داً ا٤دبد ضذٜ ٚ ثٝ وطف ساٜ حُ ٞب٢ د٤ٍش خٟت حُ ٚ فػُ ثحشاٖ ٔٙدش ٣ٔ ٌشدد. اٌشٔدذ اسصضٕٙذ٢

  .افىبس خٛدوط٣ پ٥ص اص چٙذ سٚص عَٛ وط٥ذ, وٕه حشفٝ ا٢ ٚ تخػػ٣ اِضا٣ٔ خٛاٞذ ثٛد

 

چ٣ٍٍ٘ٛ س٤ٚبس٣٤ٚ تبٖ ثب  ,آ٘چٝ سا وٝ ٔٛخت ٘بساحت٣ ضٕب ٣ٔ ضٛد ثغٛس ٔطخع ث٤ٛٙس٥ذ. ػلاٜٚ ثش ا٤ٗ (۲

ٔٛضٛع خبظ ا٘دبْ ٣ٔ د٥ٞذ, دس٤چٝ رٞٗ  ا ٔؼ٥ٗ و٥ٙذ. ثب ٔطخع وشدٖ آ٘چٝ خٟت ٔمبثّٝ ثب ٤هٔطىلات س

  .خٛد سا ثشا٢ ساٜ حّٟب٢ د٤ٍش ثبص ٣ٔ ٌزاس٤ذ

تمػ٥شٞب ٚ ثذث٥بس٢ ٞب٢  ,افىبس ٔثجت سا خب٤ٍض٤ٗ افىبس ٔٙف٣ و٥ٙذ. اٌش ضٕب ثغٛس دائ٣ٕ دسثبسٜ ٘مبئع (۳

ٔٛسد آ٤ٙذٜ سا دس٣٘ٚ خٛا٥ٞذ وشد. تٕشوض ثش  پٙذاسٜ ٚ ٍ٘شض٣ ٔٙف٣ دس ص٘ذ٣ٌ خٛد تؼٕك ٚ تفىش ٕ٘بئ٥ذ، خٛد

ٔثجت, ٍ٘شض٣ ٔتؼبدَ دس ٔٛسد خٛد ٚ تٛا٘ب٣٤ ٞب٤تبٖ ا٤دبد خٛاٞذ  اسٙبدٞب, تٛا٘ب٣٤ ٞب ٚ ٔطبسوت ٞب٢ ضخػ٣

  .خٟت ا٤دبد احسبس ثٟتش ثب خٛدتبٖ حشف ثض٥٘ذ وشد. دس ثؼض٣ اٚلبت

ص٘ذ٣ٌ آٟ٘ب آس٥ت خٛاٞذ د٤ذ, ٔطخع و٥ٙذ. تؼ٥٥ٗ ا٤ٙىٝ آ٤ب  تبٖوسب٣٘ سا وٝ دس غٛست وطتٗ خٛد (۴

٥٘بصٔٙذ است, وبس٢ سخت است. ثٟشحبَ, ٔب ٕٞٝ دس ضجىٝ ٞب٢ اختٕبػ٣ دس٥ٌش  وس٣ دس ص٘ذ٣ٌ خٛد ثٝ ضٕب

داضتٝ ثبض٥ذ  ٞش ِحظٝ اص صٔبٖ ضخػ٣ ٚخٛد داسد وٝ ساثغٝ ا٢ ٔؼ٣ٙ داس ثب ضٕب داضتٝ ثبضذ. دس ٘ظش ٞست٥ٓ ٚ دس

ا٤ٗ سا داس٤ذ وٝ چ٥ضٞب سا ثٟتش  ب ثٝ حسبة ٣ٔ آئ٥ذ )ثشا٢ د٤ٍشاٖ ٟٔٓ ٞست٥ذ(, اسصضٕٙذ٤ذ ٚ استحمبقوٝ ضٕ

  .سبص٤ذ

ٕٞٝ فشاص ٚ ٘ط٥ت داس٘ذ. ٤ه ثخص اص خٛث٣ ص٘ذ٣ٌ دس ا٤ٗ  ,ص٘ذ٣ٌ دس دٚسٜ ٞب٣٤ اص صٔبٖ سخت ٣ٔ ٌشدد

  .ثٟتش اص د٤شٚص خٛاٞذ ثٛد است وٝ ضٕب ا٥ٔذٚاس٤ذ فشدا

ٞست٥ذ, ٔغٕئٗ ثبض٥ذ وٝ ٔشاخؼٝ ثٝ ٔتخػػ٥ٗ  فسشد٣ٌ, ٘با٥ٔذ٢ ٚ افىبس خٛدوط٣ دس س٘حاٌش ضٕب اص ا

  .خٛاٞذ ثٛد ثٟذاضت سٚا٣٘ ثشا٢ ضٕب ثس٥بس وٕه وٙٙذٜ

  چشا ٔشدْ خٛدوط٣ ٣ٔ وٙٙذ؟؟! پ٥ط٥ٍش٢ اص خٛدوط٣ ●

وط٣ تٟٙب ساٜ ث٥ٗ افشاد٢ وٝ الذاْ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ وٙٙذ داضتٗ ا٤ٗ ثبٚس است وٝ خٛد  خػٛغ٥ت ٔطتشن ٔب

غ٥شلبثُ  غّجٝ ثش احسبسبت غ٥ش لبثُ تحُٕ است .وطص خٛدوط٣ دسا٤ٗ است وٝ ٟ٘ب٤تب ثٝ ا٤ٗ احسبسبت حُ

ٌشد٘ذ وٝ فشد سا  تحُٕ خبتٕٝ ٣ٔ دٞذ .دستشاطد٢ خٛدوط٣ ،آضفت٣ٍ ٚٔطىلات ػبعف٣ ثٝ حذ٢ ضذ٤ذ ٣ٔ

  .ٞب٢ د٤ٍش٢ ٥٘ض ٚخٛد داس٘ذ حُ ٜٞب٢ ٔختّف حُ ٔطىُ خٛد ٘بتٛاٖ ٣ٔ سبص٘ذ. سحب٣ِ وٝ سا -دس٤بفتٗ ساٜ

و٥ٙٓ .ٔشي ٤ى٣ اص -وس٣ ٚ٘ب ا٥ٔذ٢ سا تدشثٝ ٣ٔ  ٕٞٝ ٔب دسعَٛ ص٘ذ٣ٌ احسبس تٟٙبئ٣ ،افسشد٣ٌ ،ث٣

اص خّٕٝ ٔٛاسد٢ ٞستٙذ وٝ اػتٕبد ثٝ ٘فس ٔب سا تحت تأث٥ش  اػضب٢ خب٘ٛادٜ ٚضىست دسثشلشاس٢ استجبط
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ٞب٢ التػبد٢ ٥٘ض اص خّٕٝ ٔطىلات  ٚس٘ذ.ٚسضىست٣ٍآ-دس ٔب ثٛخٛد ٣ٔ  لشاسدادٜ احسبس ث٣ اسصض٣ سا

 ٌشد٤ٓ. اص آ٘دبئ٣ وٝ سبختبس ثؼض٣ اص ٔب دس عَٛ ص٘ذ٣ٌ وٓ ٚ ث٥ص ثب آٖ ٔٛاخٝ ٣ٔ ا٢ ٞستٙذ وٝ ػٕذٜ

  . د٥ٞٓ ٣ٔ ٥ٞدب٣٘ ٞش ضخع ٔٙحػش ثٝ فشد ٣ٔ ثبضذ ٞشوذاْ اصٔب دس ضشا٤ظ ٔختّف پبسخٟب٢ ٔتفبٚت٣

ثحشا٣٘ ،اص د٤ذفشدٔٛسد اسص٤بث٣  لػذ خٛدوط٣ داسد لاصْ است ا٤ٗ ٔٛلؼ٥ت دستطخ٥ع ا٤ٗ وٝ آ٤ب ٚالؼب ٌفشد٢

ا٥ٕٞت و٣ٕ ثشخٛسداس است ثٙظش ضخع د٤ٍش  لشاس٥ٌشد، چشا وٝ ٕٔىٗ است ٔٛضٛػ٣ وٝ اص د٤ذ ضٕب اص

ض٤ٛذ ثشا٢ ضخع د٤ٍش ثس٥بس ٘بساحت وٙٙذٜ ٚ  ا٥ٕٞت٣ لبئُ ٣ٕ٘ ثس٥بس ٟٔٓ ثبضذ ٤ٚب ٚالؼٝ ا٢ وٝ ضٕب ثشا٢ آٖ

  .تّم٣ ٌشدد ٟٔٓ

ثٝ  تٛخٝ ثٝ ٔب٥ٞت ثحشاٖ ،اٌش وس٣ احسبس ٣ٔ وٙذ وٝ د٤ٍش تحُٕ ٔطىلات سا ٘ذاسد خغش الذاْ ثذٖٚ

  .خٛدوط٣ ،ثٝ ػٙٛاٖ ساٜ حُ خزاة ثشا٢ ٢ٚ ٚخٛد داسد

 

  ػلائٓ خغش ●

٘طبٖ  ا٢ لػذ خٛدضبٖ سا وٙٙذ لجُ اص الذاْ ،ثٝ ٌٛ٘ٝ دسغذ وسب٣٘ وٝ الذاْ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ ۷۲حذالُ 

چ٥ٙٗ تشاطد٤ٟب٣٤ وٕه  ٞب ٚحبد ثٛدٖ ٔطىلات فشد ٥ٔتٛا٘ذ د س پ٥ط٥ٍش٢ اص دٞٙذ .آٌب٣ٞ اص ا٤ٗ ٘طب٘ٝ ٣ٔ

استجبط ٞذفٕٙذ ٤ٚب سس٥ذٖ ثٝ اٞذاف اص پ٥ص  وٙٙذٜ ثبضذ. اٌش ضٕب فشد٢ سا ٣ٔ ضٙبس٥ذ وٝ دس ثشلشاس٢ ٤ه

ثبضذ لاصْ است  بٖ دچبس ٔطىُ ٤٣ٔب حت٣ ثٝ د٥ُِ ضىست دسأتح تؼ٥٥ٗ ضذٜ دسٔٛلؼ٥ت پشاستشس٣ لشاس داسد ٚ

  .ثحشاٖ ثشآئ٥ذ دسغذد ٤بفتٗ سب٤ش ػلائٓ

٣ٕ٘ دا٘ٓ چٝ ٔذت د٤ٍش » ٤ب «خٛدْ سا ثىطٓ  دِٓ ٣ٔ خٛاٞذ» ثس٥بس٢ اص افشاد غبِجب ثب اثشاص خٕلات٣ ٕٞچٖٛ 

وٝ وبسٞب  اْ ٞب٤ٓ سا ثشا٢ سٚص٢ ٍٟ٘ذاضتٝ ٔٗ لشظ»،٤ب ا٤ٙىٝ  « ٣ٔ تٛا٘ٓ ا٤ٗ فطبسٞب ٚٔطىلات سا تحُٕ وٙٓ

« ث٥ب٤ذ. اخ٥شا عٛس٢ سا٘ٙذ٣ٌ ٣ٔ وٙٓ ٌٛئ٣ ٚالؼب ثشا٤ٓ ا٥ٕٞت ٘ذاسدچٝ اتفبل٣ ثشا٤ٓ پ٥ص »٤ب« ٚالؼب ثذتش ٌشدد

احسبس افسشد٣ٌ ، اثشاص  د٤ٍشاٖ سا ٔستم٥ٕب اص ثش٘بٔٝ خٛد وط٣ خٛد ٔغّغ ٥ٍٔشدا٘ٙذ.ثغٛس و٣ّ ٚخٛد

ثٝ خٛدوط٣ دسفشد ثبضذ.ٌٛش دادٖ ثٝ  س ٔٙدشدسٔب٘ذ٣ٌ ،تٟٙب٣٤ ٚ٘ب ا٥ٔذ٢ ضذ٤ذ ٣ٔ تٛا٘ذ ث٥بٍ٘ش افىب

حبئض ا٥ٕٞت ثس٥بس٢ است چشا وٝ ٔؼٕٛلا ا٤ٗ  دسخٛاست وٕه اص عشف اٚست ٔ  غحجتٟب٢ فشد وٝ ٘طب٘ٝ

ثشلشاس٢ استجبط ، دس٤بفت وٕه ٚ دسن ٔطىلاتص تٛسظ د٤ٍشاٖ  ٌٛ٘ٝ غحجتٟب تلاش ٘ب ا٥ٔذا٘ٝ فشد خٟت

  .٣ٔ ثبضذ

است ثب  ضٛد آٟ٘ب ٕٔىٗ اد٢ وٝ ثٝ فىش خٛدوط٣ ٣ٔ افتٙذ تغ٥٥شات٣ د٤ذٜ ٣ٔدسسفتبس ث٥ش٣٘ٚ افش ث٥طتش اٚلبت

آٟ٘ب ٕٞچ٥ٙٗ ٕٔىٗ است . ثخط٥ذٖ أٛاَ ل٥ٕت٣ خٛد ٚٔشتت وشدٖ وبسٞب٤طبٖ خٛد سا ثشا٢ ٔشي آٔبدٜ وٙٙذ
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 أضبٖ سا ٘سجت ثٝ تغ٥٥ش دٞٙذ ٤ٚب ػلالٝ اص اعشاف٥بٖ خٛد وٙبسٜ ٥ٌش٢ ٕ٘ٛدٜ ا٢ٍِٛ خٛاة ٚ خٛسان خٛد سا

  .ثذٞٙذ اضبٖ اص دست فؼب٥ِتٟب ٤ب استجبعبت ٌزضتٝ

ثب ا٤ٗ تغ٥٥شات فشد خٛد سا  چ٥ٙٗ تغ٥٥شات ٘بٌٟب٣٘ ٚضذ٤ذ ٣ٔ تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ صً٘ خغش تّم٣ ٌشدد چشا وٝ

  . آسأص دست خٛاٞذ ٤بفت دسٔٛلؼ٥ت٣ ٣ٔ ث٥ٙذ وٝ ثضٚد٢ ٔطىلاتص تٕبْ خٛاٞذ ضذ ٚ ثٝ

  ط٣ثبٚسٞب٢ غّظ ٚحمب٤م٣ ساخغ ثٝ خٛدو ●

  .ثض٘ذفشد ثب٤ذ د٤ٛا٘ٝ ثبضذ وٝ حت٣ فىش خٛدوط٣ ثٝ سشش  :غّظثبٚس  ▪

ا٘ذ. ثس٥بس٢ اص افشاد٢ وٝ  ٌبٍٞب٣ٞ دسعَٛ ص٘ذ٣ٌ خٛد دسٔٛسد خٛدوط٣ فىش وشدٜ ـ حم٥مت : ث٥طتش ٔشدْ

 وٙٙذ ٤ٚب الذاْ ثٝ خٛد وط٣ حم٥مت : اغّت ٔٛالغ ػىس لض٥ٝ دسست است ،وسب٣٘ وٝ ٣ٔ خٛدوط٣

ا٤ٗ افشاد،  ا٘ذ ث٥طتش دس ٔؼشؼ خغش خٛدوط٣ لشاس داس٘ذ.ثشا٢ ثؼض٣ اص ج٣ّ خٛدوط٣ داضتٝٞب٢ ل الذاْ

  .ثبضذ خٛدوط٣ دسدفؼبت دْٚ ٚ سْٛ آسب٘تش ٣ٔ

  . تٛاٖ ثشا٢ آٟ٘ب ا٘دبْ داد خذ٢ خٛدوط٣ داس٘ذ ٥ٞچ وبس٢ سا ٣ٕ٘ ثبٚس غّظ :وسب٣٘ وٝ لػذ ▪

 ِٙذ ثٝ صٔبٖ ثٛدٜ ٚ ثشاسبس افىبس ٔجٟٓ غٛست ٌش فتٝثحشاٟ٘ب ٢ ٔٙدش ثٝ خٛدوط٣ ،ٔحذٚد  ـ حم٥مت :ث٥طتش

ثب٤ذ  آٟ٘ب ٣ٔ وٙٙذ ثٝ ٘ح٢ٛ لػذ فشاس اص ٔطىلات سا داس٘ذ .دسحب٣ِ وٝ وسب٣٘ وٝ الذاْ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ.

ساٜ حّٟب٣٤ وٝ ثب وٕه افشاد ػلالٕٙذ . ٔستم٥ٕب ثب ٔطىلات ثشخٛسد ٕ٘ٛدٜ تب ثتٛا٘ٙذ ساٜ حّٟب٢ د٤ٍش٢ سا ث٥بثٙذ

 .ا٤ٗ افشاد لبدس خٛاٞٙذ ثٛد دل٥ك تش ساخغ ثٝ ٔسبئُ فىش وٙٙذ سعَٛ ثحشاٖ ٔغشح ضذٜ ٚ ثب حٕب٤ت آٟ٘بثٝ آٟ٘ب د

 

  .ساخغ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ تٛا٘ذ ا٤ذٜ خٛدوط٣ سا دس فشد ثٛخٛد آٚسد ثبٚس غّظ: غحجت ▪

 ذ ا٤دبدٞب٢ ٥ٞدب٣٘ ٘بض٣ اص آٖ ،فىش ساخغ ثٝ خٛد وط٣ سا دس رٞٗ فشد ٔستؼ آضفت٣ٍ ـ حم٥مت :ثحشاٖ ٚ

٤ب ٘بساحت٣  دٞذ فطبس ٕ٘ٛدٜ است .ػلالٕٙذ٢ ٚغحجت ٔستم٥ٓ ساخغ ثٝ خٛدوط٣ ،ا٤ٗ اخبصٜ سا ثٝ فشد ٣ٔ

وبٞص اضغشاة دس ٢ٚ ٌشدد.ا٤ٗ  تٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ ٔطىلات خٛد سا تدشثٝ ٕ٘ب٤ذ وٝ ا٤ٗ أش ٣ٔ ٔ  غحجت دسثبسٜ

سبس تٟٙب٣٤ ٤ب ا٘ضٚا داضتٝ داسد وٕتش اح ضٛد فشد٢ وٝ لػذ خٛدوط٣ ٌٛ٘ٝ غحجتٟب ٕٞچ٥ٙٗ ثبػث ٣ٔ

  .ٚاحتٕبلا ثشا٢ ٢ٚ تسى٥ٗ دٞٙذٜ ٥٘ض ثبضذ

  :چٍٛ٘ٝ ٥ٔتٛاٖ ثٝ فشد٢ وٝ لػذ خٛدوط٣ داسد وٕه ٕ٘ٛد ●

ٞب٢ ثدب ٚ ٔٙبست دس ٔٛسد افشاد دس ٔؼشؼ ثحشاٖ پ٥ط٥ٍش٢ ٕ٘ٛد. اٌش  تٛاٖ ثب الذاْ اغّت خٛدوط٣ ٞب سا ٣ٔ

  : است الذأبت ص٤ش سا ا٘دبْ د٥ٞذ ساوٝ لػذ خٛدوط٣ داسد ٣ٔ ضٙبس٥ذ لاصْ فشد٢
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د٥ٞذ ٚضٕٗ  ا٢ دسوبس ٥٘ست .ثٙط٥ٙ٥ذ ٚ ٚالؼب ثٝ غحجتٟب٢ فشد ٌٛش فشا ثبض٥ذ:دسث٥طتش ٔٛاسد ػدّٝ ـ خٛ٘سشد

  .دسن،حٕب٤تٟب٢ ػبعف٣ خٛد سا دس ٔٛسد ٢ٚ اػٕبَ ٕ٘بئ٥ذ

 احسبسبت ٔج٣ٕٟ داضتٝ ٚساخغ ثٝ خٛدوط٣ ثحث ٕ٘بئ٥ذ. ث٥طتش افشاد ساخغ ثٝ ٔشي ٚ ٔشدٖ  ـ ثغٛس ٔستم٥ٓ

ٚحطت٣ ثخٛد ساٜ  آٔبدٜ دس٤بفت ٞش٘ٛع وٕى٣ ٞستٙذ . اص غحجت ٤ب سؤاَ ٔستم٥ٓ ساخغ ثٝ خٛدوط٣ ،تشس ٚ

  .٘ذ٥ٞذ

تط٤ٛك ٚتشغ٥ت ٕ٘بئ٥ذ ثخبعش داضتٝ ثبض٥ذ فشد٢ وٝ  ٞب٢ حُ ٔسئّٝ ٚالذأبت ٔثجت ـ فشد سا ثٝ استفبدٜ اص سٚش

٣ تٛا٘ذ ٔٙغم٣ ٚدل٥ك فىش وٙذ. اٚسا اص ٞش ٌٛ٘ٝ الذاْ خذ٢ ٚتػ٥ٕٕبت ٕ٘ دس ٔٛلؼ٥ت ثحشاٖ ػبعف٣ لشاس داسد

٣ٔ  دسٔٛلؼ٥ت ثحشاٖ ثبص داس٤ذ ٚساخغ ثٝ تغ٥٥شات ٔثجت٣ وٝ ا٥ٔذ ثٝ ص٘ذ٣ٌ سا دس ٢ٚ افضا٤ص غ٥ش لبثُ ثشٌطت

  .دٞذ ثحث ٌٚفتٍٛ ٕ٘بئ٥ذ

ذ ثب ا٤فب٢ ٘مص ٔطبٚس تٕبْ وٕه سا داس٤ذ،سؼ٣ ٘ى٥ٙ ـ اص د٤ٍش افشاد وٕه ث٥ٍش٤ذ.ػ٥ّشغٓ ا٤ٙىٝ ضٕب لػذ

ٞب٢ تخػػ٣ ثٝ ضٕب وٕه وٙٙذ  دسخستد٢ٛ افشاد٢ وٝ ثتٛا٘ٙذ دس ص٥ٔٙٝ. ٔسئ٥ِٛت سا خٛد ثشػٟذٜ ث٥ٍش٤ذ

ثشا٢  ثٝ ل٥ٕت اص ث٥ٗ سفتٗ اػتٕبد اٚ ثٝ ضٕب ضٛد.اخبصٜ د٥ٞذ فشد ٔطىُ داس ثفٟٕذ وٝ ضٕب ثشآ٥٤ذ ،حت٣ اٌش

سفغ ٔطىلات ٢ٚ سا  ذ٤ذ وٝ لػذ ٌشفتٗ وٕه اص د٤ٍشاٖ خٟت٢ٚ ا٥ٕٞت لبئ٥ّذ ٚ٘سجت ثٝ اٚ چٙبٖ ػلالٕٙ

  .داس٤ذ

  :اعلاػبت اسائٝ ضذٜ سا ٣ٔ تٛاٖ چ٥ٙٗ خلاغٝ ٕ٘ٛدوٝ ▪

تٛا٘ٙذ تحُٕ  ثحشاٖ ٔٙدش ثٝ خٛدوط٣ ٔٛلت٣ است .غ٥ش لبثُ تحُٕ تش٤ٗ دسدٞب ٚ ٘بساحت٣ ٞب ٥٘ض ٣ٔ

  . ٌشد٘ذ.وٕه ٥ٕٞطٝ دس دستشس ضٕبست

 

ا٘ذ وٝ دس ٔٛلؼ٥ت ثحشاٖ ، ا٘تظبس ث٥ص اص حذ٢ اص خٛد  افشاد ثب ٞٛض٣ ثٛدٜ ا٘ذ وشدٜخ٣ّ٥ وسب٣٘ وٝ خٛدوط٣ 

  . ا٘ذ ٚٔٛلتب دچبس آضفت٣ٍ ٚپش٤طب٣٘ احٛاَ ضذٜ داضتٝ

  ِٙذ سغجت٣ ثشا٢ الذاْ ٔدذد ٘ذاس٘ذ الذاْ خذ٢ ثشا٢ خٛدوط٣ داضتٝ ـ ثبٚس غّظ : وسب ٣٘ وٝ ٤ه ثبس
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 چرا خًداکشی 

 
سبئش خشائٓ ثخٛد اختػبظ دادٜ  شائ٣ٕ است وٝ دس اٚسپب ٚ أش٤ىب سلٓ ثبلا٣٤ سا دس ٥ٔبٖخٛدوط٣ ٤ى٣ اص خ

٘بٔؼّْٛ ٚ ص٘ذ٣ٌ ثذٖٚ ٞذف دست ثٝ خٛدوط٣  خٛاٖ ثذ٥ُِ آ٤ٙذٜ ۳۲۲۲۲است. دس أش٤ىب ٞشسبِٝ حذالُ 

  ٣ ا٤ٙدبست چشا؟ثذلا٤ُ ٔختّف الذاْ ثٝ خٛد وط٣ ٥ٔىٙٙذ. أب سئٛاِ ٘فش ٥ٔ۴۳۸ض٘ٙذ. دس وطٛس فشا٘سٝ ٞش سٚص 

سٚدخب٘ٝ  دا٘طد٣٤ٛ اص پبس٤س وٝ ثشا٢ ٔذت وٛتب٣ٞ ثٝ اٍّ٘ستبٖ آٔذٜ ثٛد لجُ اص خٛد وط٣ خٛد دس آٖ ِٛس

خٛدوط٣ خٛد سا اػلاْ ٕ٘ٛدٜ  غفحٝ ا٢ اص خٛد ثش خب٢ ٌزاضت وٝ دسآٖ ٘بٔٝ د٥ُِ ۱۳تب٤ٕض ِٙذٖ ٤ه ٘بٔٝ 

ٔٗ ٥ٔخٛاٞٓ ثٝ ص٘ذ٣ٌ خٛد پب٤بٖ دٞٓ ٚ تٟٙب تشس  وٝثٛد. آٖ ِٛس دس لسٕت٣ اص ٘بٔٝ خٛد ا ٤ٙغٛس ٘ٛضتٝ ثٛد 

  . س٢ٚ تخت ث٥ٕبسستبٖ ثج٥ٙٓ ٔٗ ا٤ٗ است وٝ ثبس د٤ٍش خٛد سا ثش

٥ٔىشد ػٙٛاٖ داضت وٝ ٔشي آٖ ِٛس ٤ه ٔٛضٛع ضٛوٝ  ٤ه ٔبٔٛس پ٥ّس وٝ دس ساثغٝ ثب ا٤ٗ پشٚ٘ذٜ تحم٥ك

خب٘ٓ آٖ ِٛس داسا٢ ٤ه ص٘ذ٣ٌ خٛة ٚ ساحت  ٚ اعشاف٥بٖ اٚ ٥ٔجبضذ. وٙٙذٜ ٚ ٔشٔٛص ثشا٢ دٚستبٖ ، خب٘ٛادٜ

 ثٍفتٝ ٤ى٣ اص دٚستبٖ اٚ وبُٔ ٌشا٣٤ دس ص٘ذ٣ٌ ٚ ٤ب ثؼجبست د٤ٍش ص٘ذ٣ٌ تٕبْ ػ٥بس ٚ ث٣ دس فشا٘سٝ ثٛد أب

تػ٥ٕٓ ثٝ  ػ٥ت احتٕبلا ٔٛضٛػ٣ است وٝ اٚ سا ثٝ عشف ا٤ٗ ػُٕ سٛق دادٜ ثٛد ثٍٛ٘ٝ ا٢ وٝ دس ا٘تٟب

  .خٛدوط٣ ٕ٘ٛد

٥ٔىٙٙذ وٝ دس ثٗ ثست ٥ٌش وشدٜ ا٘ذ آسص٢ٚ ٔشي  اغّت دس صٔب٣٘ وٝ ولافٝ ٥ٍٔشد٘ذ ٚ تػٛس ثس٥بس٢ اص ٔشدْ

خٛد داس٘ذ تػٛس ٥ٔىٙٙذ وٝ ٔشي ٥ٔتٛا٘ذ ثشعشف وٙٙذٜ احسبسبت  ٥ٔىٙٙذ. ا٤طبٖ ثخبعش احسبس ثذ٢ وٝ دس

ب دس دسٖٚ ٔب ٞستٙذ ا٤ٗ است وٝ ٔشي ٥ٕ٘تٛا٘ذ تجذ٤ُ وٙٙذٜ احسبسبت ٔب ثبضذ چٖٛ آٟ٘ آٟ٘ب ثبضذ. أب حم٥م٥ت

  . ٘ٝ دس ضشا٤ظ خبسخ٣ ص٘ذ٣ٌ ٔب.حبَ ث٥بئ٥ذ ثٝ چٙذ ٚالؼ٥ت دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ٍ٘بٜ و٥ٙٓ ٚ
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  خٛدوط٣ ٚ تبث٥ش آٖ ثش خب٘ٛادٜ ضٕب ●

اٚ ٣ٔ ٌزاسد. ٔخػٛغب ثش خٕغ دٚستبٖ، خب٘ٛادٜ ٚ ػض٤ضا٣٘ وٝ ثٝ ث٥ص  ٔشي ٞش فشد تبث٥ش ثسضائ٣ ثش اعشاف٥بٖ

اٚ ٘ضد٤ه ٥ٔجبضٙذ. خٛد وط٣ ثبػث ٥ٍٔشدد خب٘ٛادٜ ٚ دٚستبٖ احسب س وٙٙذ وٝ ا٤طبٖ  اص ٞشفشد د٤ٍش ثٝ

خٛد ٞشٌض  ٚ ػبُٔ ا٤ٗ ٔٛضٛع ثٛدٜ ا٘ذ. ثس٥بس٢ اص خب٘ٛادٜ ٞب پس اص خٛدوط٣ ػض٤ض اص دست سفتٝ ٔسجت

ٛادٜ ٤ب ثبػث اصث٥ٗ سفتٗ خب٘ ٘تٛا٘ستٝ ا٘ذ ثٝ ص٘ذ٣ٌ عج٥ؼ٣ خٛد ثبصٌطت وٙٙذ. أشٚص تػ٥ٕٓ ضٕب ٥ٔتٛا٘ذ

  .دٚستبٖ ٘ضد٤ه ضٕب ٌشدد ٤ٚب ثبػث تس٣ّ ٚ ضبد٢ آٟ٘ب ٌشدد

  ٌزضتٝ سا ثخبعش آٚس٤ذ ●

وٝ ص٘ذ٣ٌ اسصش ص٤ستٗ سا ٘ذاسد ثٝ ٌزضتٝ ثشٌشد٤ذ ٚ ثج٥ٙ٥ذ  صٔب٥٘ىٝ ضٕب ٘ب ا٥ٔذ ٚ ٔتبثش ٞست٥ذ ٚ تػٛس ٥ٔى٥ٙذ

ب اٚلبت خٛة ٚ ضبد٢ سا داضتٝ ا٤ذ ضٕب ثس٥بس ثٟتش اص حبَ ثٛدٜ است. صٔب٣٘ وٝ ضٕ وٝ صٔب٣٘ ثٛدٜ وٝ اٚضبع

تىشاس ضٛد اٌش ضٕب  وٙبس دٚستبٖ ٚ خب٘ٛادٜ ٚ اص ثٛدٖ ثب آٟ٘ب ِزت ٥ٔجشد٤ذ. ا٤ٗ تدشثٝ ٥ٔتٛا٘ذ دٚثبسٜ دس

  .ثخٛا٥ٞذ

  چٝ چ٥ض٢ دس فشاس٢ٛ ٔشي ٔٙتظش ضٕبست ●

دس٥ٔبٖ  ٛضٛع حت٣اوثش ٔزاٞت ٔشدْ ثبٚس داس٘ذ دس فشاس٢ٛ ٔشي خٟب٣٘ د٤ٍش لشاس داسد. ا٤ٗ ٔ تمش٤جب دس

ػّٕىشد خٛد ٔٛسد تمذ٤ش ٚ ٤ب  افشاد ثذٖٚ ٔزٞت ٥٘ض ثٍٛ٘ٝ ا٢ د٤ٍش ػٙٛاٖ ٥ٍٔشدد. د٥٘ب٣٤ وٝ افشاد دس لجبَ

سا٣ٞ سا ٔب ثشا٢ خٛد ا٘تخبة ٥ٔى٥ٙٓ. ا٤ٗ ساٜ ٥ٔتٛا٘ذ  تٙج٥ٝ لشاس ٥ٍ٥ٔش٘ذ. ث٥ٕٟٗ خٟت ثب٤ذ ٔٛاظت ثٛد وٝ چٝ

است ثّىٝ چٖٛ ٕٔىٗ است ا٤ٗ ثدب٣٤ ختٓ ضٛد وٝ سٞب٣٤  خلاف ٔزٞت ثس٥بس خغش٘بن ثبضذ ٘ٝ چٖٛ غشفب

 اٌش ضٕب أشٚص دس ا٤ٗ ٔٛسد ٔغٕئٗ ٥٘ست٥ذ لجُ اص تػ٥ٕٓ ٥ٌش٢ و٣ٕ ث٥طتش دس ٔٛسد آٖ .اص آٖ غ٥ش ٕٔىٗ ثبضذ

  .ث٥ب٘ذ٤ط٥ذ

 

  ٚالؼ٥ت ص٘ذ٣ٌ چ٥ست ●

ٚ ثشا٢ ٔب اسصش خبِم٣ ثٛخٛد آٔذٜ ا٤ٓ وٝ ػبضك ٔبست  ٞذف ٚ ٚالؼ٥ت ص٘ذ٣ٌ ا٤ٗ است وٝ ٔب ثتٛسظ

ثخٛث٣ دسن ٣ٔ وٙذ ٚ ٥ٔتٛا٘ذ ضٕب سا دس ا٤ٗ ساٜ أذاد وٙذ اِجتٝ اٌش ثٝ اٚ  ص٤بد٢ لبئُ است. اٚ ٚضؼ٥ت ضٕب سا

ضجبٞت ٔب دسآٔذ.  د٥ٞذ تب ٚاسد ص٘ذ٣ٌ ضٕب ضٛد. اٚ حت٣ ثشا٢ ٔب ا٘سبٟ٘ب ثٝ خٟبٖ خٛد لذْ ٌزاضت ٚ ثٝ اخبصٜ

ٞش٤ه اص ٔب آصاد ٚ سٞب ثبض٥ٓ ٚ ثتٛا٥٘ٓ دس  ٢ٚ غ٥ّت فذا ضذ تب أشٚصاٚ ٕٞب٘ٙذ ٔب ص٘ذ٣ٌ ٕ٘ٛد ٚ ثشا٢ ٔب ثش س

اٚ ٥ٔتٛا٘ذ خٛاثٍٛ افسشد٣ٌ ٞب، ث٥ٕبس٤ٟب ٚ ٔطىلات ٔب ثبضذ  اٚ ٞذف ٚ ٚالؼ٥ت ص٘ذ٣ٌ سا دس٤بث٥ٓ. أشٚص

  .دسن آٖ ٥ٕ٘جبضٙذ خبئ٥ىٝ د٤ٍشاٖ لبدس ثٝ
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  .داسد ٕٞب٘غٛس وٝ دس ولاْ خٛد ٤ٍٛ٥ٔذ ستثّٝ ا٤ٗ خبِك أشٚص ٥ٔخٛاٞذ ثٝ ضٕب وٕه وٙذ چٖٛ ضٕب سا دٚ

ٔٗ لجُ اص ا٤ٙىٝ تٛ ثذ٥٘ب ث٥ب٣٤ تٛ سا تٛ سا دٚست داضتٝ اْ ٚ  .ا٢ دٚست ٔٗ، ٔٗ ٞشٌض تٛ سا تٟٙب ٥ٍٕ٘زاسْ

 سا ٣ٔ ٍ٘ش٤ستٓ ٚثب تٛ ثٛدٜ اْ. ٔٗ ٞٙٛص ٞٓ ثب تٛ ٞستٓ ٚ تٛ سا دس ا٤ٗ ٚضؼ٥ت تٟٙب ٥ٕٞطٝ دس ٕٞٝ حبَ تٛ

تٛ سا اص ا٤ٗ ساٜ ٘دبت  ٔٗ ٔٙتظش ٥ٕٔب٘ٓ تب تٛ ثٝ ٔٗ اخبصٜ د٣ٞ تب ٚاسد ص٘ذ٣ٌ تٛ ضْٛ ٚ٘خٛاٞٓ ٌزاضت. أب 

  .ثخطٓ. چشا وٝ ٔٗ ٘مطٝ ثضس٣ٌ ثشا٢ تٛ دس ص٘ذ٣ٌ داسْ

اص آٖ ثبضذ وٝ ضٕب  ٥ٔتٛا٥٘ذ ا٤ٗ ٔٛضٛع سا أشٚص ٘ضد خٛد ثشسس٣ و٥ٙذ ٚ ثج٥ٙ٥ذ وٝ ص٘ذ٣ٌ ٥ٔتٛا٘ذ ثضسٌتش ضٕب

أشٚص ٔطىُ خٛد سا ثب ٤ه فشد دس٥ٔبٖ  ٛا٥٘ذ اص آٖ ِزت ثجش٤ذ. ضٕب ٥ٔتٛا٥٘ذ ٥ٕٞٗفىش ٥ٔى٥ٙذ ٚ ضٕب ٥ٔت

دٚست ثبضذ ٤ب ػض٢ٛ اص اػضب٢ خب٘ٛادٜ، ٤ه دوتش ٚ ٤ب فشد٢  ثٍزاس٤ذ ٚ ثٝ اٚ ثٍٛئ٥ذ. ا٤ٗ فشد ٥ٔتٛا٘ذ ٤ه

٥ٔتٛا٥٘ذ  اػتٕبد و٥ٙذاػتٕبد و٥ٙذ. اٌش ضٕب ٥ٞچ دٚست٣ ٘ذاس٤ذ ٚ ٤ب ٥ٕ٘تٛا٥٘ذ ثٝ فشد٢  وٝ ضٕب ٥ٔتٛا٥٘ذ ثٝ اٚ

  .سا وٕه ٕ٘بئ٥ٓ ٔطىُ خٛد سا ثب ٔب ٥ٔبٖ ثٍزاس٤ذ ٚ ٔب تلاش ٥ٔى٥ٙٓ تب آ٘دب وٝ ٕٔىٗ است ضٕب

چ٥ضٞب٢ ػظ٥ٓ ٚ ٔخف٣ وٝ ٘ذا٘ستٝ ا٢ ٔخجش  ٚخذاٚ٘ذ ٤ٍٛ٥ٔذ ٔشا ثخٛاٖ ٚ تٛ سا اخبثت خٛاٞٓ ٕ٘ٛد ٚ تٛ سا اص

  خٛاٞٓ سبخت

 ۱ثحشاٖ خٛدوط٣ 

تدبسة وٝ احسبس اسصضٕٙذ٢   تٛسظ ٤ه تدشثٝ آس٥ت صا ٚ ٤ب ٔدٕٛػٝ ا٢ اص٤ه ثحشاٖ خٛدوط٣ ٔؼٕٛلاً

فمذاٖ اسبس٣, ٘بوب٣ٔ دس ٥ُ٘ ثٝ اٞذاف  ضخع سا پب٤ٕبَ ٣ٔ وٙٙذ, ا٤دبد ٣ٔ ضٛد. ا٤ٗ تدبسة ضبُٔ ٤ه

 .ثبضٙذ ضخػ٣ ٚ ٤ب ٔطىلات ضخػ٣ دساص ٔذت ٣ٔ
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وٝ دِتبٖ ثخٛاٞذ ثٝ ٕٞٝ چ٥ض خبتٕٝ  ذٜ ا٤ذ، عٛس٢آ٤ب تبوٖٙٛ ثب پ٥طبٔذٞب٢ ٘بوبْ وٙٙذٜ ا٢ دس ص٘ذ٣ٌ ٔٛاخٝ ض

ٔجبسصٜ ثب ص٘ذ٣ٌ ثشا٤تبٖ ٔغشح ضذٜ است؟ ثس٥بس٢ اص ٔشدْ  د٥ٞذ؟ آ٤ب تبوٖٙٛ ٔشي ثٝ ػٙٛاٖ ساٜ ح٣ّ ثٟتش اص

ٔشي فىش وشدٜ ا٘ذ ٣ِٚ تؼذاد ثس٥بس و٣ٕ اص آٟ٘ب ٚالؼبً ثٝ خٛدوط٣ ػُٕ ٣ٔ  دس دٚسٜ ا٢ اص ص٘ذ٣ٌ خٛد ثٝ

وط٣ تدشثٝ ا٢ ٔغطٛش وٙٙذٜ, دسد٘بن ٚ سخت است. ثشا٢ ث٥شٖٚ آٔذٖ اص ثحشاٖ خٛد وٙٙذ. ثحشاٖ

 تؼ٥٥ٗ ػٛأُ ا٤دبد وٙٙذٜ ثحشاٖ, فٟٓ احسبسبت ضخع خٛدوط٣ وٙٙذٜ ٚ ٔٛاخٟٝ ثب افىبس ,خٛدوط٣

  .خٛدوط٣ ٌشا ٔسبئُ ثس٥بس ٟٔٓ ٚ اسبس٣ ٞستٙذ

  ضٛد؟ چٝ چ٥ض٢ ثٝ ثحشاٖ خٛدوط٣ ٔٙدش ٣ٔ ●

وٝ احسبس اسصضٕٙذ٢  ٕٛلاً تٛسظ ٤ه تدشثٝ آس٥ت صا ٚ ٤ب ٔدٕٛػٝ ا٢ اص تدبسة٤ه ثحشاٖ خٛدوط٣ ٔؼ

اسبس٣, ٘بوب٣ٔ دس ٥ُ٘ ثٝ اٞذاف  ضخع سا پب٤ٕبَ ٣ٔ وٙٙذ, ا٤دبد ٣ٔ ضٛد. ا٤ٗ تدبسة ضبُٔ ٤ه فمذاٖ

٘ظبْ ٔمبثّٝ ا٢ ضخع لبدس ثٝ س٤ٚبس٣٤ٚ ثب  ضخػ٣ ٚ ٤ب ٔطىلات ضخػ٣ دساص ٔذت ٣ٔ ثبضٙذ. صٔب٣٘ وٝ

٘بض٣ اص آٖ ٣ٔ تٛا٘ذ ضخع سا ثٝ افىبس خٛدوط٣ آس٥ت پز٤ش  ٔٙف٣ ص٘ذ٣ٌ ٘جبضذ, افسشد٣ٌ ٚ ٤أستدبسة 

  .ٕ٘ب٤ذ

  خٛدوط٣ وٙٙذٜ احسبسبت ضخع ●

اختٕبػ٣ وٙبسٜ ٥ٌش٢ ٣ٔ وٙذ. اٚ دس  ػٕٛٔبً ضخع دس ٔؼشؼ خٛدوط٣ ثٝ د٥ُِ احسبس ث٥ٍب٣ٍ٘ اص تؼبٔلات

٥٘ش٢ٚ لاصْ ثشا٢ ػّٕىشدٞب٢ سٚصا٘ٝ وبٞص ٣ٔ ٤بثذ.  .ذپس ا٘جٜٛ خٕؼ٥ت احسبس ا٘ضٚا ٚ تٟٙب٣٤ ٣ٔ ٕ٘ب٤
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٣ٔ ضٛ٘ذ. خٛاة, خٛسان ٚ ػبدات ٔشالجت اص خٛد اص ٘ظٓ ٔؼَٕٛ  احسبس خست٣ٍ ٚ ٘ٛسب٘بت خّم٣ ا٤دبد

است ثذ٥ُِ سخت ٚ غ٥ش لبثُ تحُٕ ثٛدٖ اِضأبت ص٘ذ٣ٌ اص خٛسدٖ  خبسج ٣ٔ ٌشد٘ذ. ضخع ٕٔىٗ

ذ, ولاس دسس ٤ب وبس خٛد سا فشأٛش وٙذ ٚ اص آسا٤ص ظبٞش٢ ٔطىُ داضتٝ ثبض خٛدداس٢ وٙذ, دس خٛاة

  .ٕ٘ب٤ذ. ػٛاعف خطٓ, آس٥ت ٚ غ٣ٙ٥ٍٕ احسبس ٘با٥ٔذ٢ ٚ دسٔب٘ذ٣ٌ فشد سا دس ثش ٣ٔ ٥ٌشد خٛد غفّت

  ض٥ٜٛ ٞب٢ ٔٛاخٟٝ ثب افىبس خٛدوط٣ ●

٢ پ٥طشفت اص ثحشاٖ خٛدوط٣ روش ضذٜ است. ٘ىتٝ و٥ّذ٢ ثشا دس ص٤ش چٙذ ساٞجشد خٟت ٔٛاخٟٝ ثب ٔؼٕب٢

ساثغٝ ثب ٤ه ضخع ٚ ٔطبسوت دس ٤بفتٗ ساٟٞب٢ خب٤ٍض٤ٗ خٟت )تٛخ٥ٝ(  عش٤ك ا٤ٗ حبِت, ثشلشاس وشدٖ

  .است (ص٘ذ٣ٌ )ص٘ذٜ ٔب٘ذٖ

ٔطبٚس ٤ب ٤ه سٚحب٣٘ دس ٥ٔبٖ  ,تشسٟب، ٘بوب٣ٔ ٞب ٚ ٍ٘شا٣٘ ٞب٢ خٛد سا ثب ٚاِذ٤ٗ, دٚست, ٕٞسش, استبد (۱

ٔؼ٣ٙ ٥٘ست وٝ ثشا٢ آٖ ٔطىلات د٤ٍش ٥ٞچ ساٜ ح٣ّ  ت ٘ذاس٤ذ ثٝ ا٤ٗثٍزاس٤ذ. اٌش ضٕب ساٜ ح٣ّ ثشا٢ ٔطىلا

احسبسبتتبٖ آغبص وٙٙذٜ فشا٤ٙذ٢ است وٝ اص عش٤ك آٖ ٥٘شٚ, ا٥ٔذ ٚ احسبس  ٚخٛد ٘ذاسد. اثشاص افىبس ٚ

 ٔدذداً ا٤دبد ضذٜ ٚ ثٝ وطف ساٜ حُ ٞب٢ د٤ٍش خٟت حُ ٚ فػُ ثحشاٖ ٔٙدش ٣ٔ ٌشدد. اٌش اسصضٕٙذ٢

  .پ٥ص اص چٙذ سٚص عَٛ وط٥ذ, وٕه حشفٝ ا٢ ٚ تخػػ٣ اِضا٣ٔ خٛاٞذ ثٛدافىبس خٛدوط٣ 

چ٣ٍٍ٘ٛ س٤ٚبس٣٤ٚ تبٖ ثب  ,آ٘چٝ سا وٝ ٔٛخت ٘بساحت٣ ضٕب ٣ٔ ضٛد ثغٛس ٔطخع ث٤ٛٙس٥ذ. ػلاٜٚ ثش ا٤ٗ (۲

ٔٛضٛع خبظ ا٘دبْ ٣ٔ د٥ٞذ, دس٤چٝ رٞٗ  ٔطىلات سا ٔؼ٥ٗ و٥ٙذ. ثب ٔطخع وشدٖ آ٘چٝ خٟت ٔمبثّٝ ثب ٤ه

  .ثشا٢ ساٜ حّٟب٢ د٤ٍش ثبص ٣ٔ ٌزاس٤ذخٛد سا 

تمػ٥شٞب ٚ ثذث٥بس٢ ٞب٢  ,افىبس ٔثجت سا خب٤ٍض٤ٗ افىبس ٔٙف٣ و٥ٙذ. اٌش ضٕب ثغٛس دائ٣ٕ دسثبسٜ ٘مبئع (۳

ٔٛسد آ٤ٙذٜ سا دس٣٘ٚ خٛا٥ٞذ وشد. تٕشوض ثش  ص٘ذ٣ٌ خٛد تؼٕك ٚ تفىش ٕ٘بئ٥ذ، خٛد پٙذاسٜ ٚ ٍ٘شض٣ ٔٙف٣ دس

ٔثجت, ٍ٘شض٣ ٔتؼبدَ دس ٔٛسد خٛد ٚ تٛا٘ب٣٤ ٞب٤تبٖ ا٤دبد خٛاٞذ  سوت ٞب٢ ضخػ٣اسٙبدٞب, تٛا٘ب٣٤ ٞب ٚ ٔطب

  .خٟت ا٤دبد احسبس ثٟتش ثب خٛدتبٖ حشف ثض٥٘ذ وشد. دس ثؼض٣ اٚلبت

ص٘ذ٣ٌ آٟ٘ب آس٥ت خٛاٞذ د٤ذ, ٔطخع و٥ٙذ. تؼ٥٥ٗ ا٤ٙىٝ آ٤ب  وسب٣٘ سا وٝ دس غٛست وطتٗ خٛدتبٖ (۴

است, وبس٢ سخت است. ثٟشحبَ, ٔب ٕٞٝ دس ضجىٝ ٞب٢ اختٕبػ٣ دس٥ٌش ٥٘بصٔٙذ  وس٣ دس ص٘ذ٣ٌ خٛد ثٝ ضٕب

داضتٝ ثبض٥ذ  ٞش ِحظٝ اص صٔبٖ ضخػ٣ ٚخٛد داسد وٝ ساثغٝ ا٢ ٔؼ٣ٙ داس ثب ضٕب داضتٝ ثبضذ. دس ٘ظش ٞست٥ٓ ٚ دس

تش ا٤ٗ سا داس٤ذ وٝ چ٥ضٞب سا ثٟ وٝ ضٕب ثٝ حسبة ٣ٔ آئ٥ذ )ثشا٢ د٤ٍشاٖ ٟٔٓ ٞست٥ذ(, اسصضٕٙذ٤ذ ٚ استحمبق

  .سبص٤ذ
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ٕٞٝ فشاص ٚ ٘ط٥ت داس٘ذ. ٤ه ثخص اص خٛث٣ ص٘ذ٣ٌ دس ا٤ٗ  ,ص٘ذ٣ٌ دس دٚسٜ ٞب٣٤ اص صٔبٖ سخت ٣ٔ ٌشدد

  .ثٟتش اص د٤شٚص خٛاٞذ ثٛد است وٝ ضٕب ا٥ٔذٚاس٤ذ فشدا

ٞست٥ذ, ٔغٕئٗ ثبض٥ذ وٝ ٔشاخؼٝ ثٝ ٔتخػػ٥ٗ  اٌش ضٕب اص افسشد٣ٌ, ٘با٥ٔذ٢ ٚ افىبس خٛدوط٣ دس س٘ح

 . خٛاٞذ ثٛد ثشا٢ ضٕب ثس٥بس وٕه وٙٙذٜ ثٟذاضت سٚا٣٘

 ؟ چشا ٔشدْ خٛدوط٣ ٣ٔ وٙٙذ _پ٥ص ٥ٌش٢ اص خٛد وط٣ 

خػٛغ٥ت ٔطتشن ٔب ث٥ٗ افشاد٢ وٝ الذاْ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ وٙٙذ داضتٗ ا٤ٗ ثبٚس است وٝ خٛد وط٣  

احسبسبت تٟٙب ساٜ حُ غّجٝ ثش احسبسبت غ٥ش لبثُ تحُٕ است .وطص خٛدوط٣ دسا٤ٗ است وٝ ٟ٘ب٤تب ثٝ ا٤ٗ 

غ٥شلبثُ تحُٕ خبتٕٝ ٣ٔ دٞذ .دستشاطد٢ خٛدوط٣ ،آضفت٣ٍ ٚٔطىلات ػبعف٣ ثٝ حذ٢ ضذ٤ذ ٣ٔ ٌشد٘ذ 

ٞب٢ د٤ٍش٢ ٥٘ض  ٞب٢ ٔختّف حُ ٔطىُ خٛد ٘بتٛاٖ ٣ٔ سبص٘ذ. سحب٣ِ وٝ ساٜ حُ -وٝ فشد سا دس٤بفتٗ ساٜ

 ٚخٛد داس٘ذ.

و٥ٙٓ .ٔشي ٤ى٣ اص -سا تدشثٝ ٣ٔ  ٕٞٝ ٔب دسعَٛ ص٘ذ٣ٌ احسبس تٟٙبئ٣ ،افسشد٣ٌ ،ث٣ وس٣ ٚ٘ب ا٥ٔذ٢

اػضب٢ خب٘ٛادٜ ٚضىست دسثشلشاس٢ استجبط اص خّٕٝ ٔٛاسد٢ ٞستٙذ وٝ اػتٕبد ثٝ ٘فس ٔب سا تحت تأث٥ش 

ٞب٢ التػبد٢ ٥٘ض اص خّٕٝ ٔطىلات  آٚس٘ذ.ٚسضىست٣ٍ-ثٛخٛد ٣ٔ   لشاسدادٜ احسبس ث٣ اسصض٣ سا دس ٔب

اص آ٘دبئ٣ وٝ سبختبس   ٌشد٤ٓ. ٚ ث٥ص ثب آٖ ٔٛاخٝ ٣ٔا٢ ٞستٙذ وٝ ثؼض٣ اص ٔب دس عَٛ ص٘ذ٣ٌ وٓ  ػٕذٜ

 د٥ٞٓ . ٥ٞدب٣٘ ٞش ضخع ٔٙحػش ثٝ فشد ٣ٔ ثبضذ ٞشوذاْ اصٔب دس ضشا٤ظ ٔختّف پبسخٟب٢ ٔتفبٚت٣ ٣ٔ

ا٤ٗ وٝ آ٤ب ٚالؼب ٌفشد٢ لػذ خٛدوط٣ داسد لاصْ است ا٤ٗ ٔٛلؼ٥ت ثحشا٣٘ ،اص د٤ذفشدٔٛسد   دستطخ٥ع

است ٔٛضٛػ٣ وٝ اص د٤ذ ضٕب اص ا٥ٕٞت و٣ٕ ثشخٛسداس است ثٙظش ضخع  اسص٤بث٣ لشاس٥ٌشد، چشا وٝ ٕٔىٗ

ض٤ٛذ ثشا٢ ضخع د٤ٍش ثس٥بس ٘بساحت  د٤ٍش ثس٥بس ٟٔٓ ثبضذ ٤ٚب ٚالؼٝ ا٢ وٝ ضٕب ثشا٢ آٖ ا٥ٕٞت٣ لبئُ ٣ٕ٘

 وٙٙذٜ ٚ ٟٔٓ تّم٣ ٌشدد.

خغش الذاْ ثٝ ثذٖٚ تٛخٝ ثٝ ٔب٥ٞت ثحشاٖ ،اٌش وس٣ احسبس ٣ٔ وٙذ وٝ د٤ٍش تحُٕ ٔطىلات سا ٘ذاسد 

 خٛدوط٣ ،ثٝ ػٙٛاٖ ساٜ حُ خزاة ثشا٢ ٢ٚ ٚخٛد داسد.
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 علائم خطر 

ا٢ لػذ خٛدضبٖ سا ٘طبٖ  وٙٙذ لجُ اص الذاْ ،ثٝ ٌٛ٘ٝ دسغذ وسب٣٘ وٝ الذاْ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ ۷۲حذالُ 

٣٤ وٕه ٞب ٚحبد ثٛدٖ ٔطىلات فشد ٥ٔتٛا٘ذ د س پ٥ط٥ٍش٢ اص چ٥ٙٗ تشاطد٤ٟب دٞٙذ .آٌب٣ٞ اص ا٤ٗ ٘طب٘ٝ ٣ٔ

سا ٣ٔ ضٙبس٥ذ وٝ دس ثشلشاس٢ ٤ه استجبط ٞذفٕٙذ ٤ٚب سس٥ذٖ ثٝ اٞذاف اص پ٥ص   وٙٙذٜ ثبضذ. اٌش ضٕب فشد٢

ثبضذ لاصْ است  تؼ٥٥ٗ ضذٜ دسٔٛلؼ٥ت پشاستشس٣ لشاس داسد ٚ ٤ب حت٣ ثٝ د٥ُِ ضىست دسأتحبٖ دچبس ٔطىُ ٣ٔ

 دسغذد ٤بفتٗ سب٤ش ػلائٓ ثحشاٖ ثشآئ٥ذ.

٣ٕ٘ دا٘ٓ چٝ ٔذت  "  ٤ب"   دِٓ ٣ٔ خٛاٞذ خٛدْ سا ثىطٓ "ب ثب اثشاص خٕلات٣ ٕٞچٖٛ ثس٥بس٢ اص افشاد غبِج

اْ وٝ  ٞب٤ٓ سا ثشا٢ سٚص٢ ٍٟ٘ذاضتٝ ٔٗ لشظ"،٤ب ا٤ٙىٝ  "د٤ٍش ٣ٔ تٛا٘ٓ ا٤ٗ فطبسٞب ٚٔطىلات سا تحُٕ وٙٓ 

ٝ اتفبل٣ ثشا٤ٓ اخ٥شا عٛس٢ سا٘ٙذ٣ٌ ٣ٔ وٙٓ ٌٛئ٣ ٚالؼب ثشا٤ٓ ا٥ٕٞت ٘ذاسدچ "٢ "وبسٞب ٚالؼب ثذتش ٌشدد

د٤ٍشاٖ سا ٔستم٥ٕب اص ثش٘بٔٝ خٛد وط٣ خٛد ٔغّغ ٥ٍٔشدا٘ٙذ.ثغٛس و٣ّ ٚخٛد احسبس افسشد٣ٌ ،  "پ٥ص ث٥ب٤ذ.

اثشاص دسٔب٘ذ٣ٌ ،تٟٙب٣٤ ٚ٘ب ا٥ٔذ٢ ضذ٤ذ ٣ٔ تٛا٘ذ ث٥بٍ٘ش افىبس ٔٙدش ثٝ خٛدوط٣ دسفشد ثبضذ.ٌٛش دادٖ ثٝ 

بئض ا٥ٕٞت ثس٥بس٢ است چشا وٝ ٔؼٕٛلا ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ غحجتٟب٢ فشد وٝ ٘طب١٘ دسخٛاست وٕه اص عشف اٚست ح

غحجتٟب تلاش ٘ب ا٥ٔذا٘ٝ فشد خٟت ثشلشاس٢ استجبط ، دس٤بفت وٕه ٚ دسن ٔطىلاتص تٛسظ د٤ٍشاٖ ٣ٔ 

 ثبضذ.

ضٛد آٟ٘ب ٕٔىٗ است  ث٥طتش اٚلبت دسسفتبس ث٥ش٣٘ٚ افشاد٢ وٝ ثٝ فىش خٛدوط٣ ٣ٔ افتٙذ تغ٥٥شات٣ د٤ذٜ ٣ٔ

ٛد ٚٔشتت وشدٖ وبسٞب٤طبٖ خٛد سا ثشا٢ ٔشي آٔبدٜ وٙٙذ .آٟ٘ب ٕٞچ٥ٙٗ ٕٔىٗ ثب ثخط٥ذٖ أٛاَ ل٥ٕت٣ خ

أضبٖ سا ٘سجت  است اص اعشاف٥بٖ خٛد وٙبسٜ ٥ٌش٢ ٕ٘ٛدٜ ا٢ٍِٛ خٛاة ٚ خٛسان خٛد سا تغ٥٥ش دٞٙذ ٤ٚب ػلالٝ

 اضبٖ اص دست ثذٞٙذ. ٌزضتٝ  ثٝ فؼب٥ِتٟب ٤ب استجبعبت

ٙٛاٖ صً٘ خغش تّم٣ ٌشدد چشا وٝ ثب ا٤ٗ تغ٥٥شات فشد خٛد چ٥ٙٗ تغ٥٥شات ٘بٌٟب٣٘ ٚضذ٤ذ ٣ٔ تٛا٘ذ ثٝ ػ

 سا دسٔٛلؼ٥ت٣ ٣ٔ ث٥ٙذ وٝ ثضٚد٢ ٔطىلاتص تٕبْ خٛاٞذ ضذ ٚ ثٝ آسأص دست خٛاٞذ ٤بفت .
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 بايرَای غلط يحقایقی راجع بٍ خًدکشی 

   . ثبٚس غّظ : فشد ثب٤ذ د٤ٛا٘ٝ ثبضذ وٝ حت٣ فىش خٛدوط٣ ثٝ سشش ثض٘ذ 

   ا٘ذ. ثس٥بس٢ اص افشاد٢ وٝ  ٥طتش ٔشدْ ٌبٍٞب٣ٞ دسعَٛ ص٘ذ٣ٌ خٛد دسٔٛسد خٛدوط٣ فىش وشدٜحم٥مت : ث

وٙٙذ ٤ٚب الذاْ ثٝ خٛد وط٣ حم٥مت : اغّت ٔٛالغ ػىس لض٥ٝ دسست است ،وسب٣٘ وٝ  خٛدوط٣ ٣ٔ

 ا٘ذ ث٥طتش دس ٔؼشؼ خغش خٛدوط٣ لشاس داس٘ذ.ثشا٢ ثؼض٣ اص ا٤ٗ افشاد، ٞب٢ لج٣ّ خٛدوط٣ داضتٝ الذاْ

 ثبضذ. ٚ سْٛ آسب٘تش ٣ٔ  خٛدوط٣ دسدفؼبت دْٚ

  تٛاٖ ثشا٢ آٟ٘ب ا٘دبْ داد . ثبٚس غّظ :وسب٣٘ وٝ لػذ خذ٢ خٛدوط٣ داس٘ذ ٥ٞچ وبس٢ سا ٣ٕ٘ 

                                 ٟٓحم٥مت :ث٥طتش ثحشاٟ٘ب ٢ ٔٙدش ثٝ خٛدوط٣ ،ٔحذٚد ثٝ صٔبٖ ثٛدٜ ٚ ثشاسبس افىبس ٔج

وٙٙذ ثٝ ٘ح٢ٛ لػذ فشاس اص ٔطىلات سا داس٘ذ .دسحب٣ِ وٝ  .وسب٣٘ وٝ الذاْ ثٝ خٛدوط٣ ٣ِٔٙذ  غٛست ٌش فتٝ

ثب٤ذ ٔستم٥ٕب ثب ٔطىلات ثشخٛسد ٕ٘ٛدٜ تب ثتٛا٘ٙذ ساٜ حّٟب٢ د٤ٍش٢ سا ث٥بثٙذ .ساٜ حّٟب٣٤ وٝ ثب وٕه  آٟ٘ب ٣ٔ

س خٛاٞٙذ ثٛد دل٥ك تش ساخغ ثٝ افشاد ػلالٕٙذ ثٝ آٟ٘ب دسعَٛ ثحشاٖ ٔغشح ضذٜ ٚ ثب حٕب٤ت آٟ٘ب ا٤ٗ افشاد لبد

 ٔسبئُ فىش وٙٙذ.

                                .ثبٚس غّظ: غحجت ساخغ ثٝ خٛدوط٣ ٣ٔ تٛا٘ذ ا٤ذٜ خٛدوط٣ سا دس فشد ثٛخٛد آٚسد 

                                ثٝ خٛد وط٣ سا دس   ٞب٢ ٥ٞدب٣٘ ٘بض٣ اص آٖ ،فىش ساخغ حم٥مت :ثحشاٖ ٚ آضفت٣ٍ

دٞذ  رٞٗ فشد ٔستؼذ ا٤دبد ٕ٘ٛدٜ است .ػلالٕٙذ٢ ٚغحجت ٔستم٥ٓ ساخغ ثٝ خٛدوط٣ ،ا٤ٗ اخبصٜ سا ثٝ فشد ٣ٔ

تٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ وبٞص اضغشاة دس  فطبس ٤ب ٘بساحت٣ غحجت دسثبس٠ ٔطىلات خٛد سا تدشثٝ ٕ٘ب٤ذ وٝ ا٤ٗ أش ٣ٔ

اسد وٕتش احسبس تٟٙب٣٤ ٤ب ضٛد فشد٢ وٝ لػذ خٛدوط٣ د ٢ٚ ٌشدد.ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ غحجتٟب ٕٞچ٥ٙٗ ثبػث ٣ٔ

 ا٘ضٚا داضتٝ ٚاحتٕبلا ثشا٢ ٢ٚ تسى٥ٗ دٞٙذٜ ٥٘ض ثبضذ.

  
 چگًوٍ میتًان بٍ فردی کٍ قصذ خًدکشی دارد کمك ومًد:                                

ٞب٢ ثدب ٚ ٔٙبست دس ٔٛسد افشاد دس ٔؼشؼ ثحشاٖ پ٥ط٥ٍش٢ ٕ٘ٛد.  اغّت خٛدوط٣ ٞب سا ٣ٔ تٛاٖ ثب الذاْ

 فشد٢ ساوٝ لػذ خٛدوط٣ داسد ٣ٔ ضٙبس٥ذ لاصْ است الذأبت ص٤ش سا ا٘دبْ د٥ٞذ : اٌش

                                ّٝا٢ دسوبس ٥٘ست .ثٙط٥ٙ٥ذ ٚ ٚالؼب ثٝ غحجتٟب٢ فشد  خٛ٘سشد ثبض٥ذ:دسث٥طتش ٔٛاسد ػد

 ٌٛش فشا د٥ٞذ ٚضٕٗ دسن،حٕب٤تٟب٢ ػبعف٣ خٛد سا دس ٔٛسد ٢ٚ اػٕبَ ٕ٘بئ٥ذ.
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                                 ٖثغٛس ٔستم٥ٓ ساخغ ثٝ خٛدوط٣ ثحث ٕ٘بئ٥ذ. ث٥طتش افشاد ساخغ ثٝ ٔشي ٚ ٔشد

احسبسبت ٔج٣ٕٟ داضتٝ ٚ آٔبدٜ دس٤بفت ٞش٘ٛع وٕى٣ ٞستٙذ . اص غحجت ٤ب سؤاَ ٔستم٥ٓ ساخغ ثٝ خٛدوط٣ 

 ،تشس ٚ ٚحطت٣ ثخٛد ساٜ ٘ذ٥ٞذ.

                                ٞب٢ حُ ٔسئّٝ ٚالذأبت ٔثجت تط٤ٛك ٚتشغ٥ت ٕ٘بئ٥ذ ثخبعش  شد سا ثٝ استفبدٜ اص سٚشف

داضتٝ ثبض٥ذ فشد٢ وٝ دس ٔٛلؼ٥ت ثحشاٖ ػبعف٣ لشاس داسد ٣ٕ٘ تٛا٘ذ ٔٙغم٣ ٚدل٥ك فىش وٙذ. اٚسا اص ٞش ٌٛ٘ٝ 

٣ وٝ ا٥ٔذ ثٝ الذاْ خذ٢ ٚتػ٥ٕٕبت غ٥ش لبثُ ثشٌطت دسٔٛلؼ٥ت ثحشاٖ ثبص داس٤ذ ٚساخغ ثٝ تغ٥٥شات ٔثجت

 ص٘ذ٣ٌ سا دس ٢ٚ افضا٤ص ٣ٔ دٞذ ثحث ٌٚفتٍٛ ٕ٘بئ٥ذ.

                                 اص د٤ٍش افشاد وٕه ث٥ٍش٤ذ.ػ٥ّشغٓ ا٤ٙىٝ ضٕب لػذ وٕه سا داس٤ذ،سؼ٣ ٘ى٥ٙذ ثب

 ٞب٢ ا٤فب٢ ٘مص ٔطبٚس تٕبْ ٔسئ٥ِٛت سا خٛد ثشػٟذٜ ث٥ٍش٤ذ .دسخستد٢ٛ افشاد٢ وٝ ثتٛا٘ٙذ دس ص٥ٔٙٝ

تخػػ٣ ثٝ ضٕب وٕه وٙٙذ ثشآ٥٤ذ ،حت٣ اٌش ثٝ ل٥ٕت اص ث٥ٗ سفتٗ اػتٕبد اٚ ثٝ ضٕب ضٛد.اخبصٜ د٥ٞذ فشد 

ٔطىُ داس ثفٟٕذ وٝ ضٕب ثشا٢ ٢ٚ ا٥ٕٞت لبئ٥ّذ ٚ٘سجت ثٝ اٚ چٙبٖ ػلالٕٙذ٤ذ وٝ لػذ ٌشفتٗ وٕه اص 

 د٤ٍشاٖ خٟت سفغ ٔطىلات ٢ٚ سا داس٤ذ.

  
 لاعات ارائٍ شذٌ را می تًان چىیه خلاصٍ ومًدکٍ:اط                                

ثحشاٖ ٔٙدش ثٝ خٛدوط٣ ٔٛلت٣ است .غ٥ش لبثُ تحُٕ تش٤ٗ دسدٞب ٚ ٘بساحت٣ ٞب ٥٘ض ٣ٔ تٛا٘ٙذ تحُٕ 

 ٌشد٘ذ .وٕه ٥ٕٞطٝ دس دستشس ضٕبست .

           ٜٛد داضتٝ ٚٔٛلتب دچبس ا٘ذ وٝ دس ٔٛلؼ٥ت ثحشاٖ ، ا٘تظبس ث٥ص اص حذ٢ اص خ ا٘ذ افشاد ثب ٞٛض٣ ثٛدٜ وشد

 ا٘ذ . آضفت٣ٍ ٚپش٤طب٣٘ احٛاَ ضذٜ

 ِٝٙذ سغجت٣ ثشا٢ الذاْ ٔدذد ٘ذاس٘ذ  ثبٚس غّظ : وسب ٣٘ وٝ ٤ه ثبس الذاْ خذ٢ ثشا٢ خٛدوط٣ داضت 

 

 ترجمٍ : وسریه مصباح

 University  Of Illinois - Counseling Center  مىبع :

http://iransco.org/Br_PIshgIrIkhodkoshI.asp 
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آ٤ب تبوٖٙٛ ثب پ٥طبٔذٞب٢ ٘بوبْ وٙٙذٜ ا٢ دس ص٘ذ٣ٌ ٔٛاخٝ ضذٜ ا٤ذ، عٛس٢ وٝ دِتبٖ ثخٛاٞذ ثٝ ٕٞٝ چ٥ض    

خبتٕٝ د٥ٞذ؟ آ٤ب تبوٖٙٛ ٔشي ثٝ ػٙٛاٖ ساٜ ح٣ّ ثٟتش اص ٔجبسصٜ ثب ص٘ذ٣ٌ ثشا٤تبٖ ٔغشح ضذٜ است؟ ثس٥بس٢ اص 

شدٜ ا٘ذ ٣ِٚ تؼذاد ثس٥بس و٣ٕ اص آٟ٘ب ٚالؼبً ثٝ خٛدوط٣ ػُٕ ٔشدْ دس دٚسٜ ا٢ اص ص٘ذ٣ٌ خٛد ثٝ ٔشي فىش و

٣ٔ وٙٙذ. ثحشاٖ خٛدوط٣ تدشثٝ ا٢ ٔغطٛش وٙٙذٜ, دسد٘بن ٚ سخت است. ثشا٢ ث٥شٖٚ آٔذٖ اص ثحشاٖ 

خٛدوط٣, تؼ٥٥ٗ ػٛأُ ا٤دبد وٙٙذٜ ثحشاٖ, فٟٓ احسبسبت ضخع خٛدوط٣ وٙٙذٜ ٚ ٔٛاخٟٝ ثب افىبس 

 ٚ اسبس٣ ٞستٙذ. خٛدوط٣ ٌشا ٔسبئُ ثس٥بس ٟٔٓ

 چٍ چیزی بٍ بحران خًدکشی مىجر می شًد؟

٤ه ثحشاٖ خٛدوط٣ ٔؼٕٛلاً تٛسظ ٤ه تدشثٝ آس٥ت صا ٚ ٤ب ٔدٕٛػٝ ا٢ اص تدبسة وٝ احسبس اسصضٕٙذ٢ 

ضخع سا پب٤ٕبَ ٣ٔ وٙٙذ, ا٤دبد ٣ٔ ضٛد. ا٤ٗ تدبسة ضبُٔ ٤ه فمذاٖ اسبس٣, ٘بوب٣ٔ دس ٥ُ٘ ثٝ اٞذاف 

اص ٔذت ٣ٔ ثبضٙذ. صٔب٣٘ وٝ ٘ظبْ ٔمبثّٝ ا٢ ضخع لبدس ثٝ س٤ٚبس٣٤ٚ ثب ضخػ٣ ٚ ٤ب ٔطىلات ضخػ٣ دس

تدبسة ٔٙف٣ ص٘ذ٣ٌ ٘جبضذ, افسشد٣ٌ ٚ ٤أس ٘بض٣ اص آٖ ٣ٔ تٛا٘ذ ضخع سا ثٝ افىبس خٛدوط٣ آس٥ت پز٤ش 

 ٕ٘ب٤ذ.

 احساسات شخص خًدکشی کىىذٌ 

وٙبسٜ ٥ٌش٢ ٣ٔ وٙذ. اٚ دس ػٕٛٔبً ضخع دس ٔؼشؼ خٛدوط٣ ثٝ د٥ُِ احسبس ث٥ٍب٣ٍ٘ اص تؼبٔلات اختٕبػ٣ 

پس ا٘جٜٛ خٕؼ٥ت احسبس ا٘ضٚا ٚ تٟٙب٣٤ ٣ٔ ٕ٘ب٤ذ. ٥٘ش٢ٚ لاصْ ثشا٢ ػّٕىشدٞب٢ سٚصا٘ٝ وبٞص ٣ٔ ٤بثذ. 

احسبس خست٣ٍ ٚ ٘ٛسب٘بت خّم٣ ا٤دبد ٣ٔ ضٛ٘ذ. خٛاة, خٛسان ٚ ػبدات ٔشالجت اص خٛد اص ٘ظٓ ٔؼَٕٛ 

تحُٕ ثٛدٖ اِضأبت ص٘ذ٣ٌ اص خٛسدٖ خبسج ٣ٔ ٌشد٘ذ. ضخع ٕٔىٗ است ثذ٥ُِ سخت ٚ غ٥ش لبثُ 

خٛدداس٢ وٙذ, دس خٛاة ٔطىُ داضتٝ ثبضذ, ولاس دسس ٤ب وبس خٛد سا فشأٛش وٙذ ٚ اص آسا٤ص ظبٞش٢ 

 خٛد غفّت ٕ٘ب٤ذ. ػٛاعف خطٓ, آس٥ت ٚ غ٣ٙ٥ٍٕ احسبس ٘با٥ٔذ٢ ٚ دسٔب٘ذ٣ٌ فشد سا دس ثش ٣ٔ ٥ٌشد.

 شیًٌ َای مًاجٍُ با افكار خًدکشی

جشد خٟت ٔٛاخٟٝ ثب ٔؼٕب٢ ثحشاٖ خٛدوط٣ روش ضذٜ است. ٘ىتٝ و٥ّذ٢ ثشا٢ پ٥طشفت اص دس ص٤ش چٙذ ساٞ

عش٤ك ا٤ٗ حبِت, ثشلشاس وشدٖ ساثغٝ ثب ٤ه ضخع ٚ ٔطبسوت دس ٤بفتٗ ساٟٞب٢ خب٤ٍض٤ٗ خٟت )تٛخ٥ٝ( 

 ص٘ذ٣ٌ )ص٘ذٜ ٔب٘ذٖ( است.
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ٕٞسش, استبد, ٔطبٚس ٤ب ٤ه تشسٟب، ٘بوب٣ٔ ٞب ٚ ٍ٘شا٣٘ ٞب٢ خٛد سا ثب ٚاِذ٤ٗ, دٚست,     (۱        

سٚحب٣٘ دس ٥ٔبٖ ثٍزاس٤ذ. اٌش ضٕب ساٜ ح٣ّ ثشا٢ ٔطىلات ٘ذاس٤ذ ثٝ ا٤ٗ ٔؼ٣ٙ ٥٘ست وٝ ثشا٢ آٖ 

ٔطىلات د٤ٍش ٥ٞچ ساٜ ح٣ّ ٚخٛد ٘ذاسد. اثشاص افىبس ٚ احسبسبتتبٖ آغبص وٙٙذٜ فشا٤ٙذ٢ است وٝ اص 

ثٝ وطف ساٜ حُ ٞب٢ د٤ٍش خٟت حُ  عش٤ك آٖ ٥٘شٚ, ا٥ٔذ ٚ احسبس اسصضٕٙذ٢ ٔدذداً ا٤دبد ضذٜ ٚ

ٚ فػُ ثحشاٖ ٔٙدش ٣ٔ ٌشدد. اٌش افىبس خٛدوط٣ پ٥ص اص چٙذ سٚص عَٛ وط٥ذ, وٕه حشفٝ ا٢ ٚ 

 تخػػ٣ اِضا٣ٔ خٛاٞذ ثٛد.

  
آ٘چٝ سا وٝ ٔٛخت ٘بساحت٣ ضٕب ٣ٔ ضٛد ثغٛس ٔطخع ث٤ٛٙس٥ذ. ػلاٜٚ ثش ا٤ٗ, چ٣ٍٍ٘ٛ    (۲        

ٗ و٥ٙذ. ثب ٔطخع وشدٖ آ٘چٝ خٟت ٔمبثّٝ ثب ٤ه ٔٛضٛع خبظ س٤ٚبس٣٤ٚ تبٖ ثب ٔطىلات سا ٔؼ٥

 ا٘دبْ ٣ٔ د٥ٞذ, دس٤چٝ رٞٗ خٛد سا ثشا٢ ساٜ حّٟب٢ د٤ٍش ثبص ٣ٔ ٌزاس٤ذ.

  
افىبس ٔثجت سا خب٤ٍض٤ٗ افىبس ٔٙف٣ و٥ٙذ. اٌش ضٕب ثغٛس دائ٣ٕ دسثبسٜ ٘مبئع, تمػ٥شٞب ٚ        (۳        

ٕبئ٥ذ، خٛد پٙذاسٜ ٚ ٍ٘شض٣ ٔٙف٣ دس ٔٛسد آ٤ٙذٜ سا دس٣٘ٚ ثذث٥بس٢ ٞب٢ ص٘ذ٣ٌ خٛد تؼٕك ٚ تفىش ٘

ٔٛسد   خٛا٥ٞذ وشد. تٕشوض ثش اسٙبدٞب, تٛا٘ب٣٤ ٞب ٚ ٔطبسوت ٞب٢ ضخػ٣ ٔثجت, ٍ٘شض٣ ٔتؼبدَ دس

خٛد ٚ تٛا٘ب٣٤ ٞب٤تبٖ ا٤دبد خٛاٞذ وشد. دس ثؼض٣ اٚلبت خٟت ا٤دبد احسبس ثٟتش ثب خٛدتبٖ حشف 

 ثض٥٘ذ.

  
٣ سا وٝ دس غٛست وطتٗ خٛدتبٖ ص٘ذ٣ٌ آٟ٘ب آس٥ت خٛاٞذ د٤ذ, ٔطخع و٥ٙذ. تؼ٥٥ٗ وسب٘     (۴        

ا٤ٙىٝ آ٤ب وس٣ دس ص٘ذ٣ٌ خٛد ثٝ ضٕب ٥٘بصٔٙذ است, وبس٢ سخت است. ثٟشحبَ, ٔب ٕٞٝ دس ضجىٝ 

ٞب٢ اختٕبػ٣ دس٥ٌش ٞست٥ٓ ٚ دس ٞش ِحظٝ اص صٔبٖ ضخػ٣ ٚخٛد داسد وٝ ساثغٝ ا٢ ٔؼ٣ٙ داس ثب ضٕب 

دس ٘ظش داضتٝ ثبض٥ذ وٝ ضٕب ثٝ حسبة ٣ٔ آئ٥ذ )ثشا٢ د٤ٍشاٖ ٟٔٓ ٞست٥ذ(, اسصضٕٙذ٤ذ ٚ داضتٝ ثبضذ. 

 استحمبق ا٤ٗ سا داس٤ذ وٝ چ٥ضٞب سا ثٟتش سبص٤ذ.

ص٘ذ٣ٌ دس دٚسٜ ٞب٣٤ اص صٔبٖ سخت ٣ٔ ٌشدد, ٕٞٝ فشاص ٚ ٘ط٥ت داس٘ذ. ٤ه ثخص اص خٛث٣ ص٘ذ٣ٌ دس ا٤ٗ   

 خٛاٞذ ثٛد.  است وٝ ضٕب ا٥ٔذٚاس٤ذ فشدا ثٟتش اص د٤شٚص

اٌش ضٕب اص افسشد٣ٌ, ٘با٥ٔذ٢ ٚ افىبس خٛدوط٣ دس س٘ح ٞست٥ذ, ٔغٕئٗ ثبض٥ذ وٝ ٔشاخؼٝ ثٝ ٔتخػػ٥ٗ   

 ثٟذاضت سٚا٣٘ ثشا٢ ضٕب ثس٥بس وٕه وٙٙذٜ خٛاٞذ ثٛد
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 سب٤ت  :

http://mohsenazizi.blogfa.com/post-604.aspx 


