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 دٍست ػشٗش سلام:

هَفق٘ت آسبى ثِ دست ًوٖ آٗذ. ثزإ اٌٗکِ در سًذگٖ هَفق ثبض٘ذ، ثبٗذ ٗبد ثگ٘زٗذ کِ ثؼذ اس ّز ضکست دٍثبرُ ثلٌذ ضَٗذ ٍ 

اّو٘تٖ ًذارد، هْن آى است کِ ّز ثبر ثپبخ٘شٗذ ٍ ًگذارٗذ ذ خَرٗ هٖ ضکست ثبر چٌذ اٌٗکِ .تلاش خَد را اس سز گ٘زٗذ

 در پ٘بم سٗزهَضَع ضکست اس لحبظ رٍاًطٌبسٖ هَرد ثزرسٖ قزار گزفتِ است. .خلَدار ضوب ثبضذ ،ضکست

 (وخًردم ضکست مه)

 ضٌ٘ذى ًظزتبى ثِ .هزدٍدٕ گزفت٘ذ ًوزُ ٍ کزدٗذ ضزکت آسهًَٖ در کٌ٘ذ تػَر

 ٗوب  اٗوذ   خوَردُ  ضکست اًسبىِ ٗک ػٌَاى ثِ کِ ضوب است هٌػفبًِ خولِ اٗي

 دٍ اٗوي  خوَرد  ضکسوت   ،آسهَى اٗي در ػولکزدتبى مٗ٘ثگَ کِ ثبضذ ضبٗذ ثْتز

 دارًذ  تفبٍتٖ چِ خولِ

 اًسبى، ضکست ٗک ػٌَاى ثِ کٌ٘ذ هٖ گوبى ٍقتٖ کِ است در اٗي ضبى تفبٍت 

 ثِ را ًت٘دِ اٗي سً٘ذ ٍ هٖ ضکست خَردُ ثزچستِ خَدتبى ثِ حتوأ خَردٗذ،

 ًباه٘ذٕ احسبس در اٌٗدب طج٘ؼتأ .دّ٘ذ هٖ تؼو٘ن ّب ٍ هَقؼ٘ت ّب آسهَى سبٗز

 کٌ٘ذ. هٖ ٍ درهبًذگٖ

 :دارد تبک٘ذ اٗي ًکتِ ثز "ضذٌ آمًختٍ درماوذگی" در ًظزِٗ سل٘گوي هبرت٘ي

 ّب هثل تَاًوٌذٕ خَدتبى، درثبرُ درًٍٖ ٍ ثبثت ٗک ػبهل ثِ را ّب ضکست اگز

 ضَٗذ هٖ ٍ تسل٘ن افسزدُ قَٕ ثس٘بر احتوبل ثِ استٌبد دّ٘ذ، تبى، ضخػ٘ت ٗب

 .دّ٘ذ هٖ تؼو٘ن دٗگز ّبٕ ثِ هَقؼ٘ت را تبى ضکست ٍ

 درست کبهلأ خولِ اٗي .دارد ً٘ش دٗگزٕ هطکل ،"خَردم ضکست هي" خولٔ

 ّست٘ذ، ارضذ هقطغ داًطدَٕ .اٗذ سبلِ پٌح ث٘ست ٍ فزدٕ کٌ٘ذ تػَر .ً٘ست

 ثِ ٍقتٖ .دارٗذ را خبظ خَد ّبٕ هطغلِ ٍ دٍستبى خبًَادُ، دارٗذ، ضغل خَثٖ

 اٗي توبم در کِ هؼٌبست ثذاى آٗب ضذٗذ، آسهَى رد در کِ ضَد هٖ گفتِ ضوب

 خَردٗذ  ضکست ّب ٍ راثطِ رفتبرّب

 "افراد وٍ خًروذ می ضکست رفتارَا"

 تَاً٘ذ هٖ کِ است هطخع، اٗي رفتبرّبٕ ثِ ّبٗتبى ضکست استٌبد فبٗذٓ

 ضَد هٖ چطَر کِ است سخت ثس٘بر ّن اهب تػَرش .دّ٘ذ تغ٘٘ز را رفتبرتبى

 .دّ٘ذ تغ٘٘ز را تبى ضخػ٘ت ٗب کل ٍخَد

 ثبلفؼل ٍ ثبلقَُ اس رفتبرّبٕ إ هدوَػِ کِ ثگ٘زٗذ ًظز در اًسبًٖ را خَدتبى

 سًذ  سز هٖ ضوب اس سبل ٍ ّفتِ رٍس، طَل در رفتبر چٌذ .است
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 ًطَد، ٍاقغ هؤثز ٍ ًزسذ ًت٘دِ ثِ رفتبرٕ اگز رفتبر  ّب ه٘لَ٘ى رفتبر  ّشاراى 

 آدم کلاً ضوب اٌٗکِ ٗب است ثَدُ اّو٘ت رفتبر کن آى ًظزتبى ثِ آٗب

 ّست٘ذ  إ خَردُ ضکست

 دٗگز تؼذاد چِ اس تؼذاد ضذ، چِ رٍ ثِ رٍ ضکست ثب رفتبرتبى ٗک اٌٗکِ ثز فزؼ

 ًذّ٘ذ تؼو٘ن را ضکست ثِ هٌدز رفتبرِ اگز اًدبهذ  هَفق٘ت هٖ ثِ رفتبرّبٗتبى

 هٖ آٌٗذُ در ثذاً٘ذ، احتوبلأ هطخع سهبى ٍ هَقؼ٘ت ّوبى ثِ هحذٍد را ٍ آى

 طَر ثِ کِ رفتبرّبٖٗ ثبض٘ذ، داضتِ ًظز را هذّ دٗگز هَثز رفتبرِ ّشاراى تَاً٘ذ

 هحذٍد .خَاٌّذ ثَد آه٘ش هَفق٘ت هختلف، ّبٕ سهبى ٍ ّب در هَقؼ٘ت ثبلقَُ

 ثب کِ ضَد هٖ ثبػث هطخع ٍ رفتبرِ سهبى هَقؼ٘ت، ثِ ّبٗتبى ضکست کزدى

 .کٌ٘ذ دًجبل آٌٗذُ در را هَفق٘ت ث٘طتزٕ، پذٗزٕ اًؼطبف

 "کىم تلاش بیطتر تًاوم می"

 اضبرُ تَاً٘ذ هٖ دلاٗل هختلفٖ ثِ قطؼأ خَرٗذ، هٖ ضکست کبرٕ در ٍقتٖ

 کبرٕ کن ٍ تکل٘ف سختٖ ًبتَاًٖ، ثِ ثذضبًسٖ، را تبى ضکست تَاً٘ذ هٖ .کٌ٘ذ

 خَد ثذاً٘ذ ) ثِ ًبتَاًٖ ٍ ضؼف را تبى ضکست ػلت اگز .ًسجت دّ٘ذ خَد

 اس دست ضَٗذ، هٖ افسزدُ احتوبل قَٕ، ( ثِ  "ّستن کَدى هي"هثبل، ػٌَاى

 در تکبل٘ف ٍ کٌذ هٖ پ٘ذا کبّص ٗبدگ٘زٕ ثزإ تبى دارٗذ، اًگ٘شُ ثزهٖ تلاش

 .ضَٗذ هٖ تسل٘ن ً٘ش ثؼذٕ

افسزدگٖ  ثِ تٌْبٖٗ هٌدز ثِ ضکست دّذ کِ هٖ ًطبى هبرت٘ي سل٘گوي هطبلؼِ

 ث٘طتزٕ ثزخَردار اّو٘ت اسضکست  از چگًوگی تفسیرتان ثلکِ ضَد، ًوٖ

 .است

ٍ  َایتتان  ضکستت  استتىاد   مثت  وتاتًاوی    دريوتی  پایتذار  عًامت   بت

 ًگزاًٖ آدم اگز .ريد ضمار می بٍ آیىذٌ در افسردگی قًیِ کىىذۀ بیىی پیص

ٖ  ثٖ ثِ ّبٗتبى را ضکست دارٗذ اغزار ٍ ّست٘ذ ٕ  ًقوع  ٍ کفوبٗت  ضخػو٘تبى  ّوب

 ًگزاى خَاّ٘ذ آٌٗذُ در خَد احتوبلٖ ّبٕ ضکست درثبرٓ دّ٘ذ، ّو٘طِ ًسجت

 ّون  ثوبس  ضکسوت  اس کِ ثؼذ اٗذ دادُ را اخبسُ اٗي خَدتبى ثِ اگز ثزػکس ٍ .ثَد

 .ثَد خَاّذ آٌٗذُ کوتز در احتوبلٖ ّبٕ ضکست کٌ٘ذ، تلاش ث٘طتز
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 "دادم اوجام کمال ي تمام را رفتارَا برخی"

 اًدبم دادٗذ، هَقؼ٘ت آى در کبرٕ ّز کِ کٌ٘ذ گ٘زٕ چٌ٘ي ًت٘دِ است هوکي ٗبث٘ذ، ًوٖ دست ّذفتبى ثِ ٍقتٖ

 سبل هطغَل ٗک هذت ثِ کِ کٌ٘ذ تػَر است  درست ًظزتبى إ ثِ گ٘زٕ ًت٘دِ چٌ٘ي .است ًجَدُ ث٘ص ضکستٖ

 ثَدُ فبٗذُ هذت، ثٖ اٗي در ضوب کبرّبٕ توبم کِ کٌ٘ذ گ٘زٕ تَاً٘ذ ًت٘دِ هٖ آٗب .ضذٗذ اخزاج ثؼذ ٍ ثَدٗذ کبرٕ

 است 

 طَر کلٖ ثِ ٍ است ًطذُ اًدبم کبرٕ ّ٘چ پس ًذّ٘ن، کوبل اًدبم ٍ توبم را کبرٕ اگز کِ ثبٍرٗن اٗي ثز اٍقبت اغلت

ٓ  ّو٘چ  ٗوب  ّوِ تفکزِ ًَع اٗي .است ثَدُ ٍقت اتلاف ٕ  ّزچ٘وش  ٗوب  رٍاثو،، کوبر   درثوبر  ٍ گزٗوش  هٌطوق  کوبهلأ  دٗگوز

 تدوبرة  ٍ لحظوبت  کوِ اّو٘وت   ضوَد  هٖ ثبػث "کبهل ًوزٓ" هَضغ اس غزفأ ثِ سًذگٖ ًگبُ سٗزا است، خزدست٘شاًِ

 .ثگ٘زٗذ ًبدٗذُ را رٍسهزُ سًذگٖ

 ضزٍع کبرٕ ّز کِ ثگذارٗذ اٗي ثز را فزؼ ثبٗذ کٌ٘ذ، را قجَل اضتجبُ فکز اٗي سٗزثٌبٖٗ هٌطق ثخَاّ٘ذ اگز ٍاقغ، در

 سًذگٖ رٍسٕ کِ آخزٗي تب دق٘قأ. ٗبثذ هٖ اداهِ اثذ تب ضَٗذ ًَػٖ هطوئي ثِ اٌٗکِ هگز است، ٍقت اتلاف إ راثطِ ٍ

 .کٌ٘ذ هٖ
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