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این کار همیشگی را منظم انجام دهیم

شادفر

 ���ـ�  �ـ�دن ���ـ� ��ری ���ـ� �ـ� �� �ـ�ر ا��ـ�م د��� و ���م �ـ�د، و�ـ� ���� 
��ر روزا�ـ� را �� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ� را���ر، �ـ�ده �� و را�� �ـ� از ����ـ� ا���م د���.
در ز�ـ�ن ��� و�ـ�ر �ـ�دن ��� ��ی ����ـ� ���� �ـ� �������� ����ـ� ا���� 
��ـ�ر ���ـ� ���ـ�ن �ـ�ن و�ـ��� �ـ�ل داده ا�ـ� �ـ� و�ـ� �ـ�ف ��ده ا�ـ� ����ـ� 
و���ـ�ن را  ��ـ� ���ـ�، ز�ـ�ا ا�ـ� ����ـ�ی د�ـ� و �� ��� ا�ـ�زه ��ـ�ت �ـ�دن دور

��� د��ـ�. ����� �ـ�ی د��ـ� را در ادا�ـ� �� ��ا��ـ�.

وسایل اضافی را ببخشیم

و��ـ� �ـ�و� �ـ� ���ـ���ری ���ـ� �� ���� و�ـ���� �ـ� ��ـ� �� ���� ��ر�ـ�دی ��ا���ن 
��ار�ـ� را در ��ـ�ری ��ـ� ���ـ�. ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�، ��و�ـ� �ـ�اغ ��ـ�ن و�ـ��� �� 
و از �ـ� ���ـ� ��ا��ـ�ن ����ـ� �����ـ�. ��ـ�ادی ���ـ� ا�ـ� ��و���ـ� ���ـ�� 
و ���� �ـ� �ـ� �ـ� درد ����� �ـ� ���ر�ـ� و ���ـ�  �ـ� دورر����ـ� ���ـ��. ����ـ� 
و�ـ��� ز�ـ�دی را �ـ� ا��ـ� روزی �� �� درد�ـ�ن ��� ��رد ا��ـ�ر  ���� . �� ا�ـ� ���� ��� 

����ـ�ی ���ـ� را ا�ـ��ل �� ���ـ�.

دسترسی به وسایل را راحت کنیم

�ـ� روزا�ـ� �ـ� ��� و�ـ��� ��ـ�ز دار�� آن �ـ� را �� ����� �ـ� ز�� ��ـ� و�ـ��� �����ر��دی  ا
���ار�ـ�. و��ـ� د����ـ� �ـ� و�ـ��� ای د�ـ�ار ���ـ� ا���ـ�ل ا���ـ� ��� از ا�ـ���ده 
���ا��ـ� آن را �ـ� ���ـ� ���ار�ـ� �ـ� ا�ـ� و ���ـ� ��ر �ـ�� �ـ���� و ������ـ� 
�ـ� در �ـ� ���ـ� �ـ���ن  ���ـ� �� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� و�ـ��� و �ـ�اد ��ـ� ��ـ� ا
�����ـ� ا�ـ���ده از آن �ـ� آ�ـ�ن ا�ـ� و �ـ� ��� �ـ� ��� ��� �ـ� ������ ��� �ـ�د.

طبقه بندی کنیم

و�ـ��� ��ـ��� را در ���ر �� ��� دار��، ��ای ����� ��� ��� �����ن را در �� ��� 
���ـ� ����اری ���� و ��� ���ـ���ت آ������� را در �� ��� ���ار��. ا��  �� ��
��ر ا�ـ�ون �ـ� ا���ـ� د����ـ� �ـ� و�ـ��� را را�� �� ��� �ـ�� �� �ـ�د و�ـ��� ��ی 
ا���� و ���اری �����. ��ون �� در ���� �� ��� ��ار ��� �� ا��ازه ���ز ��ار��.

برای وسایل جای خاصی در نظر بگیریم

�ـ� ��ت و ��ت ����ـ�ن ز�ـ�د  �ـ�ی �����ـ� �ـ�ای و�ـ��� در ��ـ� �����ـ�. ���ـ�  ا
�ـ�  ����ـ� �ـ�ر د���ل و�ـ��� ای �� ��د�ـ� و آن را ��� �����، ��ا�ـ��ن ���ـ� ا���ا 
��ـ� را ��ر�ـ� �� ���ـ�. ���ن �ـ� �����ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� آن و�ـ��� را 
��و�ـ���ن د��ـ�. ���ـ� ��ـ� �ـ� ا���ـ�ر دارد آن و�ـ��� ���ن �ـ� ���ـ�. ���ـ� ���ـ� 
ا�� �� ��ی �����ر�� �� ���ز�� ���� ����. ��ای ����� ���� ا�� د��� �����ن 
������ �ـ� ��ا��ـ�ن ����ـ� ����ـ� ا�ـ� ���ـ� ز�ـ�ن ����ـ� و ��ز��ا�ـ� ��ـ�ی ���ـ� 
�� ����� را ا���م ����� �� �� �ـ���� و ������� �� ���� ��ن �� آ��. ر�ـ��ه ا�ـ� و ا
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وجود خون در ادرار علت های زیادی دارد
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ی
کم

حا
ضا 

یر
 عل

تر
دک

ی 
رار

 اد
ی

جار
 م

 و
یه

کل
ص 

ص
خ

مت
 

����ـ� ��ا�ـ� د�ـ�ار �ـ�د. �� ��ـ� ���ـ�ر ����ـ� ����ـ�ر �ـ� 
���ن ��ز�ـ� ����� �ـ�ه و ���� ������  ��� ��ا�� ��د. ا

ا�ـ�. �ـ� در���ـ� را ���ـ���د �� ����؟
� ا�ـ�. ��ـ� ����ر�ـ�ی �ـ��� و د��ـ�ی    ���ـ�ر ����ـ� دو �ـ�
�ـ� ���ـ�ر ���ـ� ���ـ� �زم ا�ـ� �ـ� ����ـ�  ����ر�ـ�ی ���ـ�. ا
��دا�ـ�� �ـ�د �ـ� راد����ا�ـ� و �ـ��� در���ـ� �ـ�رت ���ـ�د.
�ـ� ���ـ�ر �ـ��� ���ـ� �ـ� د�ـ����� �ـ� �ـ�م رز����ـ��پ  و�ـ� ا
�ـ�ف �� �ـ�د. ا���ـ� ����ـ� �ـ�ر �ـ�� ���ـ� دار ا�ـ� و ����ـ�ر 
��ـ� �ـ�ه ���ـ� ��ر�ـ� �ـ�د �ـ� از �ـ�ام ��� ا�ـ�. �ـ� ا�� �ـ�ا�� 
��� �ـ�ان ����� ��ـ�ی �ـ�د. �ـ� �ـ� ����ـ� ارو�ـ�ژی ��ـ�رت ���ـ� �ـ� او در��ن 

���ـ� را �ـ�ای ��ـ�� ا��ـ�ن ��ـ�� ��ـ�.

٣١ �ـ�ل دارم. دو  ���ـ� ای ا�ـ� �ـ�  �ـ� �ـ� دو �ـ�ر �� �ـ�رت ����  �ـ��و��:
در ادرارم �ـ�ن �� ���ـ� و ��ـ� از د�ـ� ادرار ر��ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� ���� ��دد.

�� ��ا�ـ�� ��ا�ـ� ��ـ�� از ����ـ�؟
و��د ��ن در ادرار ��� ������ از ����ری ��ی �ـ�ده و ������ �� ����ری ��ی 
ک ����ـ� ����ر ����� را �ـ��� �� �ـ�د. �ـ�ن ��� ��ان �� را���  ����ـ� و ����ـ�
��س زد ���� ��� در �� ��ی ا��، ا��ون �� ا���م آز���� ادرار و ������ا��،

و���� ����� ��ن ��� ����  ���� �� آ��و�ـ���� ��ر�ـ� ��د.

�ـ��و��: �ـ�دی ۴۵�ـ��� ��ـ��. ���ـ� ا�ـ� �ـ� ا��ـ�س درد در ����ـ� 
�ـ� �ـ�� در دو �ـ�ف ��ـ��� ران دارم. ���ـ� در ���ـ� ا��ـ�س ��ـ����  ز
��ـ� �� ��ـ�. �ـ�ای ���ـ� �ـ��� اذ��ـ� �� ��ـ� و در ���� ���ـ� ��ـ� ا��ـ�س 

��� زد�ـ� �� ��ـ�.
��ـ��� ��ی �ـ�� �ـ� ����ری �ـ�ی �����ـ� �ـ��� ا�ـ�. از ��ـ��ت ��ار�ـ� �ـ� 
آ������ـ��، ����ری �ـ�ی ���ـ�ی و ��ـ� درد�ـ�ی �ـ��ن ��ـ�ات. ����ـ� �� ��� 
ا���ا �� �� ����� دا��� ��ا��� ���� �� �� ������ ��� درد�� ��ـ�� �ـ�د.

خشـونت کلامی گاهی بیش از

 آزار جسمی آسیب زاست

تلخی ها کام سلامتی تان را شیرین می کند

�ـ�اد ��ا�ـ� ��ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ� �ـ�ن ��ـ� و ��ـ� ا��ـ� �ـ� 
����ری �ـ�ی ���ـ� و ��و�ـ� را �ـ� �� ���ـ�. �������ـ� �ـ� در 

���ـ��، ����  ��وت و ��� ��و��ـ� و��د دارد �ـ�� ���ل 
�ـ�ن �����ه �ـ�ی ��ـ� ��ـ� روی ز�ـ�ن �� �ـ���. �ـ�اد 
��ـ�، ��ـ� را ����� �� ���� و �ـ�� ����� ا�ـ�� ���ه و 
����د ���ا �� �ـ��� �� ��� آ�ـ�ن �ـ�اد ��ا�� ��ب 
را �� د��ـ�ل دار�ـ�. �����ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� ��ـ� ا��ـ�س 

���ـ��� و ��ـ� �ـ� �ـ�اد �ـ���� را �ـ� �� ���ـ� و از ا�ـ� رو 
�� ���ـ� �ـ�ای ا�ـ�اد د����ـ� �ـ� د�ـ�ر ا���ـ� وزن ����ـ� 

��ـ���، ���ـ� ا�ـ� �ـ� ا�����ـ� دار�ـ� و �� ��ا��� ��ـ� ا��� �� 
���ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� ��ـ�  ����ری �ـ�ی ���ـ� و ��و�ـ� را �ـ� ���ـ�. ا

���ـ� ا�ـ� �ـ� د��ـ� ��ـ� و �ـ�ه، دل �ـ�اه ��ـ� ����ـ�� ��ز�ـ� ����ـ� 
�� �ـ�د ا�ـ� �ـ�اد در رژ�ـ� ��ا�ـ� �����ـ�ه �ـ��� ز�ـ�ا �ـ� �ـ��� ��ـ� �ـ�ن ��ـ� 
�� ���ـ�. ����ـ� ��ر����ـ�ن ا�ـ� ا�ـ� �� �ـ�اد ��� ���ـ�� ����ـ� �� ����ـ� در رژ�� 

��ا�ـ� �����ـ�ه و �����ـ�ت ��ـ� و �ـ���� �ـ� �����ـ� ����ـ� �ـ���.

ز�� �ـ��ی

«���ـ�  «��ـ� زن دار�ـ�، ��ـ� ����ـ�م زن دارم»، «     «     «�ـ�ن ���ـ� �� �ـ�ردم، ���ـ� از ا�ـ� �ـ�ا �ـ�د»، معصومـه متین نـژاد|

�ـ� �ـ� �ـ�� از ا�ـ� د�ـ� ���� �ـ� و ��ـ�رات در  « و « و «�ـ�ا ا�� �ـ�ر �� �ـ� �� ��ـ�». ا �� ���ـ� ای، �ـ� �ـ� ���ـ� �����ـ�»
��اوده ��ی روز��ه ��ن ا�ـ���ده ���ده ���ـ��، ���� آن �� را از ز��ن د���ان �ـ���ه ا��. ���� ��ـ��� ���� �� �� ��ی 
��ا�ـ�� ا�ـ�، ز��ـ� ��ری و ��ا�ـ� ���ـ� در روا��ـ�ن ا��ـ�د  ��ا�ـ�� ا�ـ�، ��ـ� و رو� ا�ـ�اد را �ـ�ف �ـ�ار �� د�ـ� و �ـ�ون �� �� ، ��ـ� و رو� ا�ـ�اد را �ـ�ف �ـ�ار �� د�ـ� و �ـ�ون �� �� ��ـ�،
�� ��ـ�.از ��ـ��� ��ی ���ـ� ���ـ� �� ���ـ� �ـ� ��ـ� از آزار�ـ�ی ��ـ�� آ�ـ�� زا ��ـ���، د�ـ�ه ��� �ـ��� و ��ـ� 
�� ���ـ� آن �ـ� �� ��ـ� ��ـ�م ����ـ� �ـ� ا�����ـ� �ـ���� ��� ���. ��ـ� ���� ��د �ـ�د �� ����ـ� آن �� ��� �ـ�د و و��� 
در دراز��ت ا�� ��دش را �� ��� د���ی ����� ���� �� ��ق ����� �� ��ارد ��زه ����� آن �� ��د. ������ �� ��ژه 
��� و�ـ�ی ا�ـ�وز �ـ� �ـ� ر�ـ� ز����ـ�، روان �ـ��س ��ـ� ��ـ� و �� ��ا��ـ� ��ـ� ���ا�� �ـ� در�ـ�ره آن �ـ� �ـ�� �ـ�ف ����ـ�.

د��ـ�ان �ـ� ��ر �ـ�د و �� ��ـ�ن ا�ـ�ازه و ��ـ� ���ـ�� �ـ� ��ـ��� را �� ��ان �� ��م �ـ� ��� ز��ن ��ن �� ���� ����� ��� زدن و آ��� ��ی ���� ا��. در���� �� ���ـ�� آ��� �� از ��ـ��� در ذ�� دار��، ر���ر���� 
و �� ��ر��ـ�ی �����ـ� ���ـ�، ادا�ـ� ��� ����� از ا�� ��� ��ـ��� را در ���� ��ی ���ـ� �ـ�ارد، �� ��ر��ـ�ی اش ��ـ��ر �ـ��� ا�ـ�. در از آ����ـ� �ـ� ا��ـ�ل آن �ـ� ��ـ�ز �ـ� �ـ�رت ���ـ� �ـ� ا��ار د��ـ�ی ا�ـ���ده �ـ�د، ���ـ� ��ـ��� ���� ا�ـ� و ��ـ�رت �ـ� ��ـ� واژه �ـ� �ـ� ��ـ�ی ��ـ�� و �ـ�ای آزار آن �ـ� آ�ـ�� زد. ازا�ـ� ر

����اد�ـ� ���ـ� ��ر�ـ� �� ����.

در ����� ���� ����� ��� و ��� و��د دارد، و�� 
�ـ� ���ـ� وا��ـ� ��ـ� آزار د��ـ�ان را ��ار�ـ� و ا�ـ� ا��ـ�ق 
�� ا��ـ�. در ا�ـ� و�� �ـ� ��ـ��� ���ـ� ����ا�ـ�� 
�� �ـ�ی ا���ـ� و  و ���ـ� ��ا�ـ�� �ـ���� از و��
ر���ری ��ف ����� ا��، �� ���رت د��� �� ��� دا��� 
�ـ� آ�ـ���� ���ـ� ���ـ���ن �ـ� ����ـ�� ��ی او در 
ز���ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��ـ� ���ـ�� در �ـ�ر ز�ـ�ن و �� 
از �ـ�ل �� ���ـ�ف ��ا�ـ� �ـ�، ���ـ� در�ـ� ��ـ�ن 
ز���ـ� �ـ� در�ـ�ره ��ر�ـ�ی �����ـ� ��ـ�وت ��در�ـ� 
��ار�� و آن �� را ���� از ��دت ��ی ا���� و ر���ری 

�����ـ� �� دا��ـ�.

�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ��ت  وا و�ـ� و ر ا��ـ��ت ر
����ـ� ���ـ�، ����ـ� ا��ـ�ب ��دی �ـ�ی روزا�ـ� از 
���ـ� ��ر و �ـ� ��ـ��ت �ـ�دی ����ـ� و�ـ�اس ��ی 
���ی،  �� ��ا�� �ـ�� ��وز ��ـ��� ���� در �� �ـ�د 

و د��ـ�ان را ��ـ�زارد.

آ��ر�ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ��� ۵در�ـ� ��ر���� �ـ� ا��اد 
ا���م �� د��� و ��� ر��� د���ان �� ��د، از روی 
��� ا��. ا�� ���� ���� از �� ���وت و ��� داوری 
دار�ـ� و ا�ـ� ���ـ�� �� و�ـ�ه در ز���� �ـ�ی ��ـ��ک 

�ـ�� ا���د ا���ف و آزار �� ��د.

ناآگاهی درباره اخلاق و رفتار دیگرانمنظورمان از خشونت کلامی چیست؟

وجود اختلالات روحی و روانی در فرد

برداشت عمدی از رفتارهای غیرعمدی
در�ـ�ل �ـ�ازش �ـ�زاد ��ا����ن ��ـ��� ��  روایت

��ـ� ������ن از راه �� ر�ـ�. �ـ�� �� ��� ۱
�ـ�ای ��� ���� �ـ�� ��� را ��ـ� ���، و�� 
�ـ�� ���ـ�ه ا��ا��ـ� �ـ�ف ��ای ��ـ� روز ��ـ� را �� او 
�ـ�دآوری �� ���ـ�. دو�ـ�ره �ـ�� �� ��ـ� �ـ�دش را روی 
�ـ�ی �ـ�� ���ر ��ا��زاده ��ن �� ����. �ـ�� �ـ�� را �� 
د��ـ� �ـ�رگ ��ه ا�ـ�، �ـ� او �ـ�دآور �� �ـ��� و �ـ� آرا�ـ� 
��ـ�رش �� ز��ـ�. ���ـ�� �ـ� ��د�ـ�ن ��ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� ا�ـ� 
ر��ـ�ر �ـ�� �ـ� �ـ� ����ـ� ز�ـ�دی �ـ� ��ـ�اه ا�ـ�، ���� 
����� ���� و ����� ��ای ��د���ن ����ب �� ��د 

و روان او را �� آزارد؟

�� از دو��ل از ازدواج د������� ��ن، ��زه  روایت

و��ـ� ۲ . ا ا در �ـ� ������ـ� �� ����ـ� و ر ا
���ـ� ای �ـ� ����ـ�ن رد و�ـ�ل �� �ـ�د،
���ـ� در�ـ�ره ���ـ� او�ـ�:«د��ـ� ��ـ�ر ��ق �ـ�ی،

��� اون ���� ��ـ��� ���د؟» او �� �ـ� �� ����� ��� 
���ـ���ن را �� د�ـ�:«وا��ـ� ا�� �ـ�ر ����ـ� �ـ�دم؟» �ـ�ای 
ا���ـ� د������� �ـ�ن ���ـ� اش را ��ی �ـ� ���ـ�د �ـ� او 
�� ����ـ�:«�ـ��� ������ �ـ� �ـ�ی» و ��ـ� �ـ� �� ز��ـ� 
ز�ـ� ��ـ�ه. �ـ�� ����ر �ـ� �� ���ـ� ����� ��ده ���ـ�� 
��ز از ���� ����� ���� ا����ده ��ده ا�� �� او را �� و��ه 

در ��� آزرده ا��.

روایت

�ـ�ی �ـ�ی آ�ـ������ �� ز��ـ� و �ـ� ���ـ�� ۳
«�ـ�زم �ـ�ا �ـ����! ای �ـ�ا  �� ����ـ�:
���ـ� ���ـ�ر ���ـ�و ���ر�ـ�.» ���ـ���ن از ا���ـ� �ـ�ز �ـ� 
��ا�� �ـ���� ��را�� و ���� ا�ـ� و �ـ�� ��� �ـ�� 
�� ���ـ� او را ����ا��ـ� و�ـ� �ـ� �����ـ� �ـ��. او ���ـ�� 
���ـ� �� �ـ�د و ��اب ��ری �ـ�ی ��ـ� روز ��ـ�  را �ـ� 
��د��ن �� آورد:«���� ��� �� د�ـ� و  �� ����� ��د�� 
رو ���ـ� �ـ�ی �ـ�ت؟» �ـ�� ���ه �ـ�ن را در�ـ� �� ��ـ�� و 
�� �� �ـ���. ���ـ�� و��ـ� ��ـ��  �ـ� ����ـ���� �ـ�
�ـ� ����ـ�� ��ی �����ـ� ��آ�ـ�� �ـ� �� ��ـ�وت ��ـ���،

����ـ� �ـ��� �����ن �ـ� آزردن �ـ� �� �ـ�د.

���� �����

 ��ـ��� ای از ا���اب �� ���ه،

���ـ�، ����ا��، در������ و ��ت  ��

 ��ـ� ����� ا�ـ�. �� ���رت د��� ��ا��ازه 

��د ���� �� ���ـ�، ا����ده از 

��ـ��� ���� �� در او ����� 

�� ��د.  

و��� 
زن �� از ���را�� ا����ده 

ر  ��ـ�ا �� ���ـ� �ـ� �ـ�رت و ا

��دا�ـ� را ز�ـ� �ـ�ال �� �ـ�د �ـ� �ـ� 

، �ـ� �� ���ـ� ���� ن �ـ� �� ا آ

���ـ���� ��ـ��� را ���ـ� 

��دان �ـ� ��ر ��ده ا��.

و��� 
�ـ�  ا ر ز ��� �ـ� ا د ��

ا����ده �� ���� �� ا���� 
����ـ� ز�ـ�ن را از��ـ� �� �ـ�د،

���ـ���� ��ـ��� را ���� 
ز�ـ�ن �ـ� ��ر ����� ا�ـ�.

��دان �ـ� ��ر ��ده ا��

����دزدن،
�ـ� و  ��� ، ن د ل �ـ� ��

�����، �����، ����� زدن،
��ـ�وت ��دن و ��� داوری ����ـ�  و ����� ��دن، ���� زدن،

����� ���� از ��وز ����� 
���� ا��.
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ز�ـ�ن درد�ـ��س ���� 

ا�ـ�م ��ـ�ری ا�ـ� �ـ� �ـ� در 

���ـ�رد �ـ�  ������ـ� و ����ا�ـ� �ـ� 

���ـ� از آن ا�ـ���ده �� ����.

ا�� ا���ق ��� ��ی ������ 
دارد.

استفاده مى کنیم؟چرا از خشونت کلامى 

اشکال
 خشونت کلامى

��ای ����� ���� �� ��ان در�� ���ی ��ی ����و�� 
در��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�د �ـ� �ـ�ر از ������ـ� �ـ� �ـ�م �ـ� 
�ـ�� ��ـ��� ��ـ�� ��د�� �ـ� �� �ـ�د. وا���� 
ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ��� ا��ـ�ا در ذ�ـ� �ـ�� �� ��ـ�د.
�ـ�� �ـ� ز�ـ�ن �ـ�ری �� �ـ�د و ��ـ� �ـ� �ـ�دش را �ـ� 

�ـ�� ر��ـ�ری ��ـ� ��ـ�ن �� د��.

خشونت کلامی هم درجه بندی دارد

         ��ـ��ـ�دن ر��ـ�ر د���ان �� ��ـ� ���� و ���ی.
         ��ـ�ر از ��ـ� و ����ـ� و ����� �ـ���� ��د.

���� �ـ�ی �ـ�ی ز�ـ� و ز��ـ�ه ����ـ�          ا�ـ���ده از
.��� 

         �ـ��ت ����ر���ـ� �ـ� ا�����ـ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�دن ��ـ� 
���ـ�  و ا�ـ�زه �ـ�ادن �ـ� ورود �����ـ� ا���ـ�ت �ـ� آ
��ـ�اه ا�ـ�. ر���ری�ـ� دروا�ـ� ���� ��ـ�� روا�� 
���ـ� �ـ�� ا��ـ�اب و ����ـ��� روا�ـ� ا�ـ�  �ـ� ���

و �ـ�د را �ـ� �ـ�� ر���ر�ـ�ی ���ن آ��ـ� �� ��ـ���.

���ـ� ����ـ� ��ـ��� ��ی ���ـ� را در ��د�ـ�ن 

�����ـ�� و آن را ��� ���ـ� و در�ـ�ن ���ـ�.

�ـ�ای ر���ر�ـ�ی د��ـ�ان ��ـ� و ��ـ�ی ����ـ� ����ـ�.

�ـ� ��ـ�ی �ـ� در ��ر ا�ـ�، �ـ� �����ـ� دا��ـ�� �ـ�  ��ـ� ا

���ـ�ل ��ا�ـ�ن آن از �ـ�ت ا��ـ�ق �����ـ� .

ا��ـ��ت رو�ـ� و روا�ـ� را ��ی ������ و �ـ� ��� �� 

����ـ� �� د���ل در��ن آن ���ـ��.

�ـ���� ��د�ـ�ن را از �����ـ� ���ـ�� ���ـ�. و��ـ� 

���ـ���ن را ��را�ـ� �� ����، ���ـ� در��ره ا�� ����� 

و ��ـ� ��را��ـ� اش ���ـ� �ـ�ف ����ـ�.

و��� ا���ق ������ �� ا���، �� ������ از �������ی 

����� ����� ������، ��ای ����� �� ���ان آب ���ر�� 
�� ��� را ��ک ����.

��ـ�رت ��� و�ـ� �ـ�دن را �ـ�د ������. ��ـ� �ـ� از ���� 

���ر�ـ� ���ـ�ردار ���ـ�، ��� ��ا�ـ� آ��ـ� را ����ـ� دارد 

را�ـ� و ��  ز��ن رو�ـ� ��ـ�ن ���.

�� ����� ��ی ���� �� �� ��� ����� ر���ه ا��، ا

ا�ـ� ز�ـ� ���ی �ـ�ای ��ـ� ����� از �� ��ـ�ور ا�ـ�.

����ـ� ��ا��ـ�� ���رت �ـ�ی ���ـ�، �ـ�د، �ـ� ��ـ� 

ا�ـ� و ���ـ� ��� �ـ� از ا�� �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� ��د��ـ�ی و 

���ـ�� آن �ـ� در ��د��ن ���ـ��.

���ـ� ����ـ� ��ـ��� ��ی ���ـ� را در ��د�ـ�ن 
راهکارهایی برای کاهش خشونت  زبانی


