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 درباره مهارت هایی  که به ما کمک می کند 

    مشکلات روحی کمتری را متحمل شویم   
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�ـ� �ـ� �ـ�  �� | ز ن یفیـا م ظر لهـا ا

از ������ـ� ا�ـ� �� ��ـ� �ـ�ر �ـ���� ��ی 
���ـ�. ���� ����ـ�ن  �ـ��� �����ن �ـ����� �� 

 �� �ـ� �ـ� ���  ��ـ� ���  �� �� ا ه  ی �ـ� د ر �ـ� �ـ� ن  آ
، ه ���ـ� �ـ� �ـ��  ��� �ـ� د �ـ� ا ، ا ���ـ� ��ـ�� ��  ا  �ـ� �ـ� ر ر ا د

�� ����ـ� ��ـ���ی از ا�ـ��س �� و ���ا�� �ـ� ����� ا�ـ� ا�ـ� 
�� �ـ� �� ������ـ� ��ـ���ه ا�� �� ���ـ� ر����ـ�ن ���ـ�. ر�ـ� �ـ�دن 
�� ���ـ�ی �� ����ـ� �� �� ��ـ������ ���ـ�، ���ـ� �� ا�� �����ـ� 
�ـ�د �����ـ� �� ������ـ� ا�زش ��ـ� دا�ـ�� دار�� و �ـ� ������� 
�ـ� ���ا�ـ�  از ��ـ� �� ا��از�ـ�. در ا�ـ� ���ـ� ��  ��ـ� �ـ� را 

���� ��ـ� زاده، ��ر�ـ��س ار�ـ� ��ـ��ره و ��� ��ز��ن 
��ـ�م �وان ����ـ� ���ـ� �ـ�ه ا�ـ�، �� ��ا��ـ� �� �ـ� 

�ـ��ر ���ـ� �� �ـ� ������ـ� را در ز���ـ� �����ـ� 
�� ���ـ� ا�ـ� ر�ـ� ���ـ� �� �ـ�� ��، آرام �ـ� 

و �ـ�د�� ز���ـ� ���ـ�.

��� �� روز���� را ����� ��ده ا�� �� از د�� دادن،
���ـ� �� دل �ـ�ری، ����ـ�ن را ��ـ�ده ا�ـ�، ا�ـ� 

� �� �ـ�د �� �ـ� ���ـ�� را ��ـ�  ��ـ�� و��ـ� �ـ�و
�ـ� �ـ�ب ��ـ� ����ـ� ����ـ� �� ��د�ـ�ن ��ـ� ���ـ�.

�� در ���� ����� و ������� �ـ�د، ���ـ� ����� از ز����  ا��وه، ا
ا�ـ�، ا�ـ� و��ـ� ا�ـ�زه ��� د��ـ� �� ز�ـ�ن ��ر �ـ�دش را ����، ا�� 
�ـ� ���ـ� ����ـ� �� ز��ـ� �� �ـ�د �� �ـ� روز دو�ـ�ره ��ز �� �ـ�د.

ر�� ��دن «�� و ا��وه ��ی ����»
 ا����ـ����ن را روی ���ـ� ���ور��.

�� �� دو�� �� ���ور ���� ا����د ���� ����.
 �� ��د�ـ�ن ا�ـ�زه د��ـ� �ـ�اداری ���ـ�،

ا�ـ� ��ا�� �� ���ـ�ن ���ار��.

�� ���� ��د؟

���ل ��ا�ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ�. �ـ� ������ـ� ��� ��ـ� ���ـ� 
�ـ�د �� �ـ�و� ���ـ�. ���ـ�� ��ـ�ب، ��د��ـ�ی ز�ـ�ن �� ��ـ� 

���ـ��ل �ـ�دن! ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ز���ـ� ��� و�ـ� 
���ـ� ��� �ـ�د. ���ل ��ا�ـ� ��ـ� �� ����� ا��ا��� ز���� ا�ـ�.

���ل ��ا��) ر�� ��دن «���� ��دن» (
 ��ر ����ـ�ن را �� ����ـ� «��ب ����» �ـ�و� 

���ـ�، �� «���ـ� �� ���».
 �� �ـ�ر �� ���ی را ���م ��د��، ��� 

�ـ� ���ـ� ��ـ�د، �� ��د�ـ�ن ����ـ�  ا
.������

را���ر ����

���ز �� ��ز�ـ� و ����ـ� در و�ـ�د ��ـ� ��ـ�، ا�ـ� و��� 
���� ���� ا��ا�� ��د، ��� و�� �� ��� ��� ر���،

�ـ�ام �ـ��، را��ـ� �� �ـ����� �ـ�ض �� ���ـ� و ��ز �� 
را�� ��� ����.

ر�� ��دن «���ع ���� ا��ا��» 
ا در ��� �ـ�ی ���ـ� ز���ـ�  � ر ��ـ�

���ور�ـ�؛ ��ا �� ��ـ�� ���ـ� ا���ـ�ن ����،
ا�ـ� �ـ�ای ��ـ��� ا��� ز���ـ� ���ت 

و ا�ـ���ار دا�ـ�� ���ـ��.

را���ر

���ـ� آدم �ـ� ���ر�ـ�ن ��ـ� ���� �ـ���� روی ز���ـ� ���ـ�.
دا�ـ� ا��ژی �ـ�ن را �� ����ـ�، ����ـ� �� ���ـ� �� �ـ�ام ���� ���ـ� 

�ـ� ا�ـ� روا�ـ� را ر�ـ� ����ـ�، ���ـ�ر �ـ� روی ��د�ـ�ن ��ر  �� ���ـ�. ا
���ـ�، ��ز �ـ� آرا��ـ��ن �ـ� �ـ�د �ـ� رود.

ر�� ��دن «�وا�� ���» 
و�ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن  ز�ـ�ی ر �� 
و ا��اد �ـ�� ز���� ��ن ���ـ��.

�� �زم �ـ�د، ����� ������   ا
�� ��ـ� را��� را ��ـ� ����.

��م ��ی ����

���� از ا���س ��ی روزا�� �� از ا���� �� آ�� �� ��� 
�� ���� ���� ��� ��� ��� ������ و ��ا��� �� ��� 
�ـ�ود، از ر���ر ���ـ� و ��ز�ـ� ����ـ� �� ����� ا����ن 
�� ��ـ� آب و��ای آ�ـ� ����! ا�� وا���� ا�� ا�ـ� 
�� ���ـ�ل �� ���ود ا�ـ�. ���� ���ـ�� �ـ�ش ���� 
��� ��ـ� را در ��ـ� �����ـ�، ��ا����ـ� و ��ـ�� �� 

.���� ��

« ر�� ��دن «���ز �� ����ل ��� ���

ل �ـ��  ���ـ� ر  د �ـ� ��  �� ��� ز  ��ـ�� ا �ـ�� ��� ���
��ـ�، ا����ب ����ـ�ن) و �������  ��ـ��� (��� �ـ�ش، وا

�� ������ (��� ر���ر د���ان، ��ادث ��������ه).
�����ـ� ����ـ� �����ـ� ا��ژی �ـ�ن را ��� ��ف  آ

د�ـ�� اول ����.

����� ر�� ��دن ����ل

ن �ـ�  ا ��ـ� د ��ـ� ��  �� �ـ� ����ـ� ��   �� ���ـ� و
را ����ـ� ���ـ�، وا���ـ�، دو�ـ��ن، ��ـ��ران �� ��ـ� 
�ـ� ز���� �ـ�ن  آدم �ـ�ی ���ـ��س در ا�����ـ�، ا�ـ� ا
را �� ا��س «ر���� د���ان» ���ز��، ���� ��د��ن 

ز���ـ� ���ده ا�ـ�.

ر�� ��دن «���� ����� د���ان»

�ـ� (��ـ� ��ـ�س  وزا ����� �ـ�ی ���ـ� ر
���ـ��ن، �� ا���ـ�ب �ـ�����) را ��ـ� �� ا�ـ�س 

دل �ـ�اه ��د�ـ�ن �����ـ�.
�� �ـ� ا����د�� ��ـ� در ����� �ـ�ی 

��رگ �� �ـ� �ـ�� �� ���د.

����� �����دی

�ـ��� �� ��د�ـ�ن ��ـ� ���ـ�:«�ـ�، ر�� ��دن �ـ�� 
ا�ـ�.» در�� ا��، ا�� ��� �� از آن، ادا�� دادن 
�� ز���� �� ��ری ا�� �� ��� و�� ��� ��� ��د.

ر�� ��دن �� ا�� �����ـ� ��:
�� ��د�ـ�ن ا��زه د��ـ� �� �����ن ���م �ـ���.

���ـ�� را �ـ� ��ی ��دش ���ار��.
�� ���ا�� �ـ�ی �ـ�دا  آرا�ـ� ا��وز�ـ�ن را  آزادی و 

. ��ـ� ����ـ� ���

در �����: ر�� ��دن ���� آزادی

ر�ـ� ��دن �� �ـ�ره ا���ق ��� ا���؛ �ـ� ����� 
روزا�ـ� ا�ـ�. �ـ� �ـ�ر �� ����ـ� �� ����ـ� ��ـ�ی 

را ر�ـ� ���ـ�، ���ـ� �� �ـ�ی ز���ـ� آرام �� 
���� دار��.

���� ����

���ـ�» �� �ـ��� �� ا�ـ�وز  ���ـ� آن �ـ�ر در��ـ� «ا
�� آن ��� را ���ل ��ده ��دم... را ����د �� ����. ا
�ـ� �� او «�ـ�» ����  �ـ� �ـ� او ازدواج ��ـ�ده �ـ�دم... ا ا
�ـ�دم... ا�ـ� وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ���ـ�� د��ـ� 
����ـ� ��� ��ـ�. ���ـ� ��ری �� �� ��ا��ـ� ����ـ�،
درس ����ـ� از آن و ز���ـ� ��دن در ا��وز ا�ـ�.

ر�� ��دن «����� ای �� ����� ��� ���»

�ـ� و�ـ� ��ـ�ی از ���ـ�� �� �ـ�ا���ن آ�ـ�،
«ا�ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�ه  �� ��د�ـ�ن �����ـ�:

ا�ـ�، �� وا���ـ� ا�ـ�وز»

را���ر ����

ن  ، �ـ� ���ـ�  ��� � و �ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�  �� ���ـ� و
از ���ـ� �� ���ـ��. در ���� �ـ� ���ـ� ���ـ� 
از ��ـ�� ��د��ـ�ی ا�ـ�. �ـ� ��ـ� �� ���ـ� �ـ�ه،
�� ا�ـ� ��س را ر�ـ� �����، ��ر�ـ� ز��ـ� ��رده ا�ـ�. ا

���� �ـ�ی ��ـ� ز���ـ� را از د�ـ� �� د��ـ�.
���ـ�»، آن  ���ـ� را ��ز����ـ� ���ـ�: �� �ـ�ی «��

را «��ز�ـ�رد» �����ـ�.

ر�� ��دن «��س از ����»

�� ��د��ن ��ار ���ار�� �� ��ر �� ���� 
��رد�ـ�، �ـ� ��ـ� ���ـ� از آن 

���ون ���ـ��.

���ر  ر�� ����؟

�ـ��� ��ی ا������ �����ـ� را �� او� ر����ه ا��.
����ـ� ��ـ� ��ـ� �� ��ش ��� �ـ�، ��و�����ـ� 
�� ���� �ـ� از �ـ� �� ��ـ� ���ـ�، ا�ـ� ��ا�ـ�ش ����ـ� �ـ� 
��ـ� و����ـ� ز���ـ� د��ـ�ان را �� ����ـ�، �� ��ـ� 
���ـ� اش را. �����ـ� �ـ�دن ��ـ� ���ـ� �� �ـ�د 
از دا�ـ�� �����ن ���ـ� �ـ�ت ����ـ� و دا�ـ� �ـ� 

���ـ� �ـ�دن دا�ـ�� ���ـ��. ��

ر�� ��دن «������ ��د �� د���ان»

 �� روز �ـ� ���ی را �� ������ن �����ار�� 
��ددا�ـ� ����.

 �� روز ز���� را از ���� ��ی ا������ 
����ـ� ������.

را���ر ����

���ـ� در�ـ� ��ـ� ز�ـ� ا�ـ�. �ـ� آن را در دل ��ـ� 
، �ـ� ا��ـ� �� د��ـ�ی آ�ـ�� ����ـ� ا �ـ� ��  ر دا  ��

��ـ�  . و ���ـ� م ��  ��ـ�� ا  ن ر �ـ� د �ـ� �� ا و ر  �ـ� د ا
��� ���ـ��، در وا�ـ� �ـ�ام ���ـ�� را دو�ـ�ره ز�ـ�ه �� ���� 

و آرا�ـ� ا��وز�ـ�ن را �����ـ� �� �ـ�ز��. ���ـ� ���ـ� ر�ـ� �ـ�دن 
��د�ـ�ن، �� ����ـ� ر��ـ�ر د��ـ�ی.

ر�� ��دن «���� و دل ���ی»
�� ��ر ��د ��� �� ا���� �� آزار��ن داده، �� ��د��ن 

�����ـ�:«�ـ� ا���ـ�ب �� ��ـ� ا�ـ� �ـ�ر را ز��ـ� 
��ـ�ارم.» ��ـ�ار ���ـ� ���ـ� �� �ـ�ور ذ�� 

��� را �ـ�� �� �� ���.

را���ر ��ده

��س از آ���ه ��� از ��رگ ���� دزد��ی آرا�� ا��.
�ـ�...؟» �ـ�ام �� ا�ـ� ��ـ� �� ���ـ� �� «�ـ� �� �ـ�د ا

در ���� �ـ� ۹۰در�ـ� ������ـ� �� از آن �ـ� �� ���ـ�� 
� ��� د���. ���ـ� ر

ر�� ��دن «��س از آ���ه» 
وی ��ـ�  وز ��ـ� ر  ��ـ� د���ـ� در ر

��ـ�����ن ����ـ� ����.
ل  �ـ�  ����  �� ا  ن ر �ـ� د �� 

����دا���.

���� ����� ذ�� آ

. ا�� ز �ـ�دم در��ـ� �����ـ�ت �ـ�ه  وز ��ـ��ری ا ا�ـ�
���ـ� �ـ��  ��ـ� و  � ر �ـ� �ـ� �� ز ر  �� ��ـ� د �ـ�
ز���ـ� �����ـ�ن، ����ری �ـ�ی روان ��ـ� ��ـ��ری 
��ـ� د���ـ�، ��ـ�ر��ن، ���ـ�ن، ��ـ��ت ��ار�ـ� 

و ��ـ� ر�ـ�ش �ـ� را �ـ��� �ـ�ده ا�ـ�. ���ـ�ن ��ـ� 
���ـ� �� د�ـ� و ����ـ�  ا  ، ����ـ� و ����ـ� ر ز �ـ� ا

��ر�ـ�ی ��ـ�ی را ����ـ� �ـ� آورد. ز���ـ� �����ـ�ن ���ـ� �� �ـ�د 
�ـ�گ و �ـ� ����� �ـ� �ـ�د، ����� �ـ�ی ���ـ� �����ـ� ����ـ� 
�ـ�د، روا�ـ� ز���ـ��� و ا������ �� ����� �ـ��� و �ـ�اب ���� 

و آرام از ا�ـ�اد ����ـ� �ـ�د.

ر�� ��دن «��� ز���� ������ن» 

�ـ�� ز���ـ� ����ـ� را ������ـ� ����ن زد�ـ� ���ـ�. آرام �ـ� 
�ـ�ا ���ر�ـ�، آ��ـ�� �� را����ـ� ���ـ�، و�ـ� ���ـ��ی �ـ�ای 

�����ت ��ی ���� و �����ی آرام ا����ص د��� 
��ا�ـ� و ��ـ� و �� ��ـ��، و �� �ـ�ی ���� 

او���ـ� را �� آرا�ـ� روان ����ـ�.

را���ر ����

محسن 
حسن زاده 

کارشناس ارشد 
مشاوره و عضو 
سازمان نظام 
روان شناسی:
 رها کردن 

سخت است  
اما سخت تر 
از آن، ادامه 

دادن به زندگی 
با باری است 
که هیچ وقت 
سبک نمی شود


