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:مقدمه  
تش ضذن اتؼاد صندذیدم مدشد          امشوصه تا پیچیذه

های مختلف التصادی اجدتدعداػدم و          دسصمینه

صیستم سوانم دس هعه جوامغ، نیاص ته یافدتدو و     

توسل ته ساهکاسهای جذیذ جهت حل مطکدت   

توجه ته . نعایذ یاد ضذه تیص اص پیص ضشوسی مم

تشکیثم تودن خلمت انسان ضامل جسم و سوح اص 
طشف و غفلت اص تؼذ سوحم و مؼنوی ستمت  یک

انذسکاس اص  ها و نهادهای دست تطش توسط ساصمان

سوی دیگش تویژه دس سذه اخیدش صمدیدنده تدشوص          

های پیچیذه و متؼذدی اص    مطکت  و ناهنجاسی

وایدیدش،      های جسعم مضمو و غیش جعله  تیعاسی

های سوانم و اجتعاػم و آسیة و تخشیدة   آسیة

محیط صیست و اکوسیستم انسانم سا تدذندثدا       

داضته است که ػعذتا ته دلیل تدیدیدش سدثدک        

صنذیم تطش اصنوع توحیذی آن ته سثک صندذیدم   

پزیشش و توجه تده    .  تاضذ مادی و دنیایشایم مم

تؼذ چهاس  ستمت تحت ػنوان ستمت مؼدندوی   

اص سوی ساصمان تهذاضت چهانم اص سه دهه اخیش 

هدا و اسدتدمدشاس            موجة ضکل ییشی فؼالدیدت  

ساختاسهای اسائه خذما  ستمت مدؼدندوی دس      

الصم نماط جهان و تا سویکشد آموصش و توانعندذ  

ساصی، اسائه خذما  تسکینم مؼنوی ته تیعداسان  

 .های مشتثط یشدیذه است و انجا  پژوهص

پشیطانم مؼنوی اختت  دس تاوس یا سیسدتدم   

معکو است صمداندم     .  اسصضم یک فشد است

اتفاق تیفتذ که فشد نتوانذ مناتغ مؼنا، امیدذ،  

ػطك، آسایص، لذس  و استثاط سا دس صنذیم 

تیاتذ یا صمانم که تیو تاوسهای او و آنچه دس   

افدتدذ تدداد ایدجداد           صنذیم اش اتفاق مم
معکو است تعا  وجود او سا تحدت  .  ضود مم

چیضی دس یزضته یک فدشد    .  تأثیش لشاس دهذ

 .توانذ تاػث ناساحتم او ضود نیض مم

 

علائم و نشانه هاا  ردر عاوا ا            

 چیست؟

غم، ػصثانیت، نداامدیدذی، افسدشدیدم،        .  1

 .اضطشاب

تشد، مؼنای  مؼنای صنذیم سا صیش سوا  مم.  2

 .تشد سنج سا صیش سوا  مم

پشسذ چشا ایو اتفاق افتاده است، چدشا   مم.  3

 حالا؟ چشا مو؟

 .تشس اص ته خواب سفتو. 4

سیستم اػتمادی خدود سا صیدش سدوا             . 5

 .تشد مم
احساس پوچم، اص دست دادن مدؼدندای      .  6

 .صنذیم، و احساس سها ضذن و تنهایم

 

 پریشانی یا درد معنوی 
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دستاسه احساس سها ضذن یا فشاموش ضذن . 7

 .کنذ لذس  تشتش صحثت مم/توسط خذا

 .ته دنثا  کعک یا ساهنعایم مؼنوی است. 8

دسد و سایش ػتئم جسعانم معکو اسدت    .  9

 .تیانگش ناساحتم سوحم یا مؼنوی تاضذ

 

چه چیز  دا به تیم عااابا ات هاا        

 عو    گزادش ک یم؟/تسکی ی

 .نطانه های سفتاسهای رکش ضذه دس تالا. 1

 .ػواسض جانثم داسوها. 2

هایم که ته نظشخاسج اص ضخدصدیدت     سفتاس.  3

 .هستنذ
 .ػتئعم که دس حا  تذتش ضذن هستنذ. 4

تیعاس دس موسد خودکطم صحثت کنذ، و   .   5

تخواهذ ته هعه چیض پایان دهذ، تشای مدشدن  

 .کعک تخواهذ

 .ساتمه ضناخته ضذه پشیطانم مؼنوی. 6

بی توجهی به خود و زندگیدی بده         .  7

 .طورکلی

طرد یا غفلت نایهانی از اعمدا  یدا     .  8

 .باورهای قبلی

لذس  /  خود و دیگشان سا تثخص و اصخذا. 10

 .تشتش طلة  تثخطص کو

 همااه بیماد 

احساس نکنیذ که تا پشسیذن سوا ، تیدم  .  1

مدؼدندوی سا آصاس        /  مشالثت های تسکیدندم  

 .دهیذ مم

ته دنثا  ساه هایم تشای حفظ و احتشا  ته .  2

آداب و سسو  و ضیوه های صنذیم مطدلدوب   

 .تاضیذ

 خان اره بیماد

تخدص فدشاهدم       یک محیط آسا  و آسامص.  1

 .کنیذ
 .تا فشد محتشمانه سفتاس کنیذ. 2

مایل ته حدوس تاضیذ و  پطتیثانم اسائده    .  3

 .دهیذ

مایل ته یوش دادن و یادآوسی خاطدشا   .  4

 تاضیذ، 

اص صمان تا هم تودن لز  تثشیذ، ته دنثدا   .  5

 .هایم تشای خاطشه ساصی تاضیذ ساه

دس صوس  دسخواست مشالدة مدؼدندوی،        .  6

 .توانیذ ته واحذ پشستاسی اطتع دهیذ مم

تا ا      باا  پایشانی عو    چه کاد  عی

 انجام رار؟

دسدهای مؼنوی تا تیعاسی های لاػتج و سخت  

هعه آن سا ته یک ضکل یا ته یدک    .  ضایغ است

 .کننذ انذاصه تجشته نعم

 بیماد

ته یاد داضته تاضیذ، هعه افشاد پشیطاندم یدا     . 1

 .دسد مؼنوی نذاسنذ
حذالل یک نفش سا تشای صحثدت دس مدوسد       . 2

ها یا ػصثانیت خود تایذ مدوسد     ها، تشس نگشانم

 .اػتعاد خود لشاس دهیذ و تا خود هعشاه کنیذ

 .ضکشیضاس تاضیذ. 3

ته دلیل اینکه احساس خیلم مؼنوی نذاسیذ، . 4

 .ته خودتان سخت نگیشیذ

صدو   ) یوش دادن ته ضثط های ػدثدادی    .  5

و موسیمم معکو است تداػدث     (  ادػیه و لشآن

 .آسامص ضود

 .ته کسم اجاصه دهیذ که تا ضعا دػا کنذ. 6

( تصویش ساصی رهندم مدؼدندوی      ) مذیتیطو.  7

 .معکو است مفیذ تاضذ

احساسا  خود سا تنویسیذ، نماضم کنیذ یدا  .  8
 .تکطیذ

 .داسوهای خود سا طثك دستوس مصشف کنیذ. 9
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