
 
دسه  و نجهه  نه    ،جامعه  اها بارهار و ده بدخ و ها و نها  بر نی که امز در

نراشهجد و   یگینهم ان ک دکو بن س بغ دبش  ک   یرب م ییکمت  جا. کجد یم

ن شهههج ند ان   آنهههاکههه انیهههم نیهههدر ب. نکججهههد و    فههه   بش صههه ر  دراهههار 

 بارهار نیهب دنیکه  شهج نیهبز ب جهدازر ت ها هسهتجد، اال  یها لیناا بست  و  

که   دیرب وص ر کج یک دک . ذبرد یمن آناروبن و جسم ورح و ا   یچ  بث 

 ینها  بر یها دراهار  صه ج ی یها س بل. کجد یم چین ندر و مادرش رب س بل

نمهی و بنهد و یها نهدر و مهادر . بس  د شجیبارار  و یا بز د ید بلش طبک  در 

که د   یطیو م  یروبن  یبمج یتیم قع نیدر چج. داده یچ  ناسخ ددبن ینم

 .سه وب یروبنه  یهو بمج جد یآ یازرگ ا ب دیوهد کی نیو ب بلتد یا  اط  م

 نیشههت یا ، کهه د جدیدهه بدخ ناا شهها نیههب بز و هها یار هههااهها شههدف  هه لتن 

بیههن در ا باهه   بوم الظهه  بز  .دشهه  یرب مت مههل مهه ههها یو نگ بنهه شیوشهه 

شه  یهمک د   یا بچ ن . س ین  ینذ بمکان ینا  بر، ا  ربدت یها  زبرش

بیهههن کههه  دبربی اههه  ت  ههه  د، شهههج  یگههه بن میا بز دیهههجهههد یا یمرب در  آنچههه  

ن یشدف امگ  ا بو  اهی لین دلیا  هم .س یآسان ن ،بس بدساساف نیچید  

 یزنهد   بمه نین یدراار  بوفاق هها و راهدبدها دش  یم  یو صلذب . دش  یم

اهاز و  یک  فتگه یهد اا یو بن یشما م .دک ص ر   ، اایدا و ک د اروزبن  

 ید و دتههیههکمههک کج بواهه   ،یتیوضههعههه  در  اهتهه   یاهه بجههان اخههش، یبطم



، تگ  اا ک د  ف یچگ نگ یهش  روش ا ب .دیش  بو  ی  رودیااتث وق 

م الظه  بز  یا ب بو، آم زش  کجدهای ناربد    یبز وضع بوآ ا  ک دن 

 شینه ههایش یهها و نگ بنه کاسهتن بز و   یا ببو   کمک ا  یا د و درنها

 :ش د ینهاد م

بز : دیه ه ش کج ههایش د و اه  ناسهایاپ سهک د  ح بز یص  یس بلاو .1

تهان یرب ا ب سه ب د یو  ک ونها شج ید ه چ  دراارۀ ویاخ بهک د  

ربد  اها شهما  ی یرب ا هایش یو   و نگ بن ،بدساساف .کجدااز   

چقهدر ،  د ی و  ک ونها شهجیهچه  دراهارۀ وآن د یجیار. دان اگذبریدر م

د کهه  اهه  یههبجههاز  ده ؟دبرد ی و  چقههدر آ ههاهیههن ویههدراههار  ب. بسهه 

بسه  که  دراهار   ب   آنقدر ک چهک .دن اار  د ف ازنیدر ب یربدت

ن یهاها ب. سه یاها بو نا  صه ر   یازید ، نینشج یزیچک ونا  یماریا

ش بز ید وا ایق کجیرب وش بو ط مجاسب ا د، یوج د ه  زمان ک  ش ب

رب  یش بز  ذشههت  نکههاف اهدبشههتید و اههیش رب اشهه یههها  ذشههت  دسهه 

اه   فتگه  بو اها آربمهش اها  .دیک  بو رب ات سهان   کجد؛ ادون آنیرتا

د اهته  ااشهد یشها. دد وها آزبدبنه  صه ر  کجهیبجاز  دهبو د و ا  یجیاجش

ف یوع  شیرب ا ب یب ، قص یین  فتگ یجۀ چجیل بهم ک دن زم یا ب

د کهه  یههنکج یه  ههز سههع .دیههکج یا مهه ب اهها هههم شهه وش اهه  نقاشههیههد یههکج

د  یههرب ناد بو د و وهه  یز اشههماریرب ک چههک و نههاچبو  یههها ینگ بن

بو د؛ اهه  یههکج یرب در  م د کهه  بدساسههاوشیههنشههان دهبو اهه  . دیهه یگا

بو اه  . بسه  یعهیط طرین شه بیدر ب شیها ید ک  و   و نگ بنییاگ 

جهان یبطمبو د و اه  یهده ی ه ش م شید ک  اا دق  اه  د لههاینشان ده

اها  هها ین نگ بنیهد دراهار  بو بنه یم یش  و در هه  زمهانید ک  همیده

 .دص ر  کجشما 

ح یرب و ضه ی  کجه نیوضهع اه بیشبو د؛ متجاسب اا سن یصادق ااش .2

د در دهههال داضههه  در جههههان چههه  کههه  ادبنههه دبرددهههق کههه د  : دیهههده

بو بز  یتین وضهعید که  چگ نه  در چجهیهد ادبنیهز اایا نشم ذرد و  یم

 فتگه   یاه ب. دیهکجالظ  م  یشها یشانیها و ن  در مقاال بضط بب

م بظهب . ااشهد بو د که  مجاسهب سهنیهبستفاد  کج ی، بز ک ماواا ک د 



دسهها   هههایش د و نسههر  اهه  سههطح بضههط ببیااشههبو  یههها وبکجش

 یهها د، بز ا دوهان ج ببیهدبن یرب نم ههایش ب ه  جه بب سه بل .دیااش

هها  د وا اها کمهک ههم جه ببین ل ص  بستفاد  کجیبز ب. دی  نسازینا یا

 یها آنسهازم یها  یسا. دیاایا مطمئن میت مجااع ق یرب م ب بز ط 

سف مجااع ی نیاهدبش  و  یبز جم   سازمان جهان یمتعدد یبلم   نیا

دراههار   اهه بی کهه د  .بسهه شههما التن ناسهها سهه بلاف یهه یاهه ب یاهه ا

د و یهح دهیسه ، و ضهین روزها کهم نیک  ب یبارار و بطبتاف ا ط

 .کجد  متخصصان بتتماد د ک  اهت  بس  اییاگ بو ا  

 و دوسههتانش د بز اهه دشو بنهه ید کهه  چگ نهه  میههح دهیو ضهه اهه بیش .3

در که د  م الظه  بز  یها اه ب ن روشیبز اهت  یکی: کجدم بقر  

اه  شسهتن مهدبو  بو ق یها، وشه  یماریگ  ای و  ک ونا و دیمقاال و

 یدتهه. دیانرب ات سهبو ن کهار یهب یسه  اه بیلاز  ن. بسه  ههایش دسه 

  کجهدسه      یب   یو شه یها رب اه  شهکل اهاز د شستن دسه یو بن یم

اههه ش آوبز شهههع ی رب اههها ها  مههه ب هجگههها  شسهههتن دسههه . دیهههدرآور

د کهه  چگ نهه  هجگهها  یههام زیاکهه د  د اهه  یههو بن ین میچجهه هههم .دیههاخ بن

ا یهد،  یها د رب اا آرنج ا د اگ یجیدهان و ا یا تطس ، ج  یس ل  

. دک نشه ینزد کجد یک  تطس  و س ل  م ید لک  اهت  بس  ا   نیب

سه  یا ب ن د ک  دالشد ب   بدسا  ک یاخ بهک د  ن بز یچج هم

د دتما ند نفس اکشو ب ینم یا ا  ربدتی کجد یبس ، س ل  م ا س دشی

 .دیا  شما اگ 

 ی هههاه  کههه یتیوضهههعن یهههدر ب: دیههه  ادهیهههبدسههها  بمجکههه د  اههه   .4

. بسهه   دجههکجار شهه ک  یشهه د، اسهه ینخههش م  نیههزی و  بز ی یوصههاو

جهاس  که  یبما مشکل ب اریجد  رب ین وصاویز ممکن بس  بینک د  

 یتهیشه د و وبقع یش دبد  میک  نمها ی ین وصاویاو بند  نمی ی یابو 

و شههه د ل یهههقا یزیدبدن بسههه ، ومههها یدر دهههال روبطههه بلش کههه  در 

د اها یهو بن یم. بسه رو   اه رو  یکه  اها اطه  کجهدممکن بسه  لکه  

د و بز یههآربمههش دهبو ، اهه  یاههاز یاهه ب ییها لهه بهم کهه دن ل صهه 

د، یهک  ممکن بس  بنها  ده ین کار رب ه  زمانیب. دیاکاه شبست س



و  دیرجهد ااشهینابو  یزنهد  تادی و روزمه   یها د ا  ا نام یکج یسع

. دیه  ندهییهرب وغبو سهات  اه بب  یدته. دیهههاد نکجیدر آن ب ی ییوغ

رب در  یدیهجد یهها د، تادفیهط جدید متجاسب اا ش یو بن ین میهمچج

 و  یههد کهه  ویههکج یم یزنههد  یب ب هه  در مجطقهه  .دیههوجهه د آور  اههبو 

ن یهد بسه  اه  بیهد که  اعییهاگ بو دب ک د ، ا  ینایشت ی  ش یک ونا ش

بز متخصصهان  یادیهزبز بله بد  یاریجک  اسهیو بش د مرتب  یماریا

م الظهه   شههها و اان بد  بوچجههان در دههال کارنههد وهها ات بنجههد بز  هههم

د ک  اهت  بس  در یح دهیش و ضیس  ا بیا ب نبو ب   دال . جدجک

 یمارسههتان اسههت یدر اجعهه  و یهها بم متخصصههان اهه  ا یهه ،اانهه  امانههد

. وهه  بسهه  بو و دوسههتانش اهتهه  و مطمئن ین کههار اهه بیهه ب بیههز. شهه د

د که  یهدبن ید، میهکج یطش رب در  مید که  شه بیهح دهیو ضهبو  یا ب

د که  یهدبن یکجد، م یو سجا  رب سپ  یا دتیسخ   یتید وضعی ا  اا

د یهه  بسهه  بمهها ااکجههدبو کسههل  یمارسههتان اهه بیا در ایههمانههدن در اانهه  

 .  کجدیگ بن رتایو دم الظ  بز ا د  ین رب ا بیق بن

همهه   یهه ی و  یپههدمیب: دیز ااشههیههآم ضیورع یو رلتارهههابو م بقههب  .5

ش بز یز اههیههز نیههآم ضیورع یرلتارههها یکهه  ا اههک ونهها ااتههث شههد  

ما و ش د ن رلتارها نیب یق اانبو د ک  یم بقب ااش. ع ش دی ذشت  شا

ح یو ضهبو  یاه ب. یمدهنهرب بنهها   یین رلتارهایچج هم انما د ،نیز

که  بههل کهها  نیا  ظاه  م د  و ب یچ راطی ش ک ونا هید ک  شیده

در ههه  ن یهمچجهه. ، نههدبردکجههد یصهه ر  مهه یا اهه  چهه  زاههانیهه بسهه 

 .یمگ  ااشیکدیران ید اا هم مه اان و نشتیهم  اا یطیش ب

ار مههم بسه  یاسه: دیهاخش ازن یم ر  و بن ژ یها م ال ا بی ک د  .6

و نسههر  اهه  هههم  جههدجک یگ  کمههک مههیکههدیادبنجههد کهه  مهه د  اهه  کهه د  

، دبنشهمجدبن و ینزشهک یهها میو یهها دراهار  وبشبو اا . ندسخاوومجد

آنههان کهه   ید؛ وبشههیههصهه ر  کج یا  بنههویهه   و ط ین شهه بیههدر ب ...

دبنستن . هجدد یجامع  بنها  مبل بد مهار ک ونا و م الظ  بز  یا ب

ن یههمرههارز  اهها ب یکهه  اهه ب دنههدبروجهه د  ید و مه اههانیههجکهه  بلهه بد مفیب

 .  دهدیبدسا  بمجایشت  بو و بند ا   یدر وبشجد، م یماریا



ن بسهه  کهه  بز یههبکهه د  ن کمههک اهه  یاهتهه : دیم بقههب ا دوههان ااشهه .7

د بوضههاش رب اهتهه  یههد وهها ات بنیههشهه  م بقرهه  کجیش بز همیا دوههان اهه

شما ا  بارهار  یها مت ج  وبکجشک د  ن یتبو  ا  ب .دی  کجی یمد

تههار دسههاب شههدۀ شههما در ن آربمههش و رلیاجههاا ب .بسهه و بطبتههاف 

ب ههه  . دههههد یجهههان میآربمهههش و بطمبو مقااهههل بارهههار و دههه بدخ، اههه  

 ید، اههه بیهههدبر یادیهههز ید کههه  بضهههط بب و نگ بنهههیهههکج یبدسههها  م

اان بد ، دوستان و بله بد  یگ  بتضاید و بز دیا دوان زمان اگذبر

 ییکارهها. دیهوان کمهک اخ به  یاهته  شهدن وضهع یقاال بتتماد ا ب

 .کجدمی شما کمک  وضع یک  ا  آربمش و اهر دد یبنها  ده

بو  یههها ی یههه   ی، م بقههب نتاهها کهه د اهه د  یان  فتگ هههایههدر نا .8

چ یههبو گه  ی، داها که د تهان یان  فتگ هایمهم بس  ک  در نا :دیااش

ان  فتگ هها اه  یهد در ج یهکج یسع. نکجد یو نگ بن یبدسا  ناربدت

د و اه  یهتان دبریبکه  در صهد ین اها آربمشهیچجه ههم ،کمک زاان اهدن

گ  یاار دبو ا   .دیاکاهک د  را، بز بضط بب یکار ا دن جمبف ز

دراههار  م ضهه تاف  ،کهه  ا بسهه  ید ههه  زمههانو بنهه ید کهه  مییههاگ 

 اشهم یاه ببو وج د د ک  ییاگ ک د  ا  . کجددش بر اا شما ص ر  

بو د و یهسهت ههایشش  آمادۀ  ه ش دبدن اه  د لی، همبس ار مهم یاس

 .داوریا  شما نجا  ا ک د یو بنجد ه  زمان ک  بدسا  نگ بن یم
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