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آپ ���ره ی وا�� 



�����ات   ��  ���  ���  ��  ��  �� ا��  ��ه  آ��ده  ����ر  ا��   �� را����  ا�� 
����� و ������ �����ی ����ن را ���� درک ����.

��ای  ����ی   ����  ��� و   ��������� ����ر  ی   ����� ����ن  �����ی   �����
����ران  ز����  ����ن   ����� از   ��  �����  .���� ا���ن  ��� ی 
د����ش �����ات �����ی �� ��د. �� ا���وارم ا�� ������ �� ��� ��� 
��� �� ا��اع ����� وا��� ���� �� ���� ا�� ا��اد در ��ا��� و �������� 
�� ����ن ���ز د���، را  ���� درک ����. ��وه �� ا�� ��� �� �� ا�� ا�� �� 
 ��� در  �����ی   ��  ������ و  ����ن   �����  �� ��ز���ی  ��ای  ������دا�� 

در��ن و �� از آن، �� ����ران و ����اده آ��� ارا�� ����.
را در ��ا��� �� ���ر��ی �وا�� و  ����� �وا�������، ����ر و ����اده ی او 
 .��� ��  ��� �وان  و   ���  ����  �������� و  �����ی   �� ����ط   ������
�وا������ن و �وا������ن ���� ��آ�ران دا���� ����� از ���� ی ����� و 
ی، ����ر و ����اده ی او را ���ا�� �� ���� �� آ��� ���� در ���م �و�� �����

��ا��� ��ی   ��� ا���ی  ���ار��.   ��  ��� را�� ��  را   ���� ا��   ��ی 
�وا������� ��آ�ران دا���� ����� ����ت �������� را ��ای ���� �� ���ز��ی 
������ن ����ر و ����اده ی او ارا�� �� د���. ا�� ����ت، �� ا��س ���ز ��د 

ارا�� �� ��د.
ا���وا��� �� ����ران ���� �� ����ن ���ا��� �� ا����ده از ����� ��ی ا�� 
����ت  ������ن  از   ��� د�����  و  ار���ط  ����ا�ی  و  را����  ������ ی 
و  �وا�������  ����ت  از  ��د   ��  ���� ����دی   ��� در  �وا�������، 

���ا�� �وا�� ����� �� �����ی ����ن ��م ������ی ��دار��.
از آ����� �� ����� ����ن �� ���� �� ��� ���� �� ����اده و دو���ن ��� 
��� ����� ��ار ا��، ا�� ������ ���ت ��ر��دی را در ا����ر ��� ��ار �� د�� �� 
��ا��� ����� در ��رد ����ن �� د���ان ����� ���� و آ��� ����� �� ��ا��� 
�� ��� ��� ����. در ��ر�� �� ����� دا��� ����� �� ��ا��� ا�� ������ 
را �� ا���ی ����اده و دو���ن ��د ����� ���� �� آ��� �� ���ا��� آ���� ��ی 

�زم را �� د�� ����ر��.
در ��رت دا��� ������ ��ال در��ره ی ا����ت ����د در ا�� ������ و 

��ا��� ��ی �وا������� ����ران ���� �� ����ن، �� �� ���س ������.
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۴

����� ا��اد  �� از ����� ����ن ا�����ت و ������ت ����ی را ����� ��ا��� ��د. ����� ی 
ا�� ا�����ت ���ود �� ������ �� ��ای او��� ��ر ����� ����ن را �� ����� ��� ��د ���� 
را   ���� ا�����ت  ا��  ا��   ����  �� آن  از   �� و  در��ن  ��ل  در   ����� ز��ن ��ی  در  آن �� 

.���� �����
����ر   .���� ��ل   ����� ز��ن  ��ت  ا��   ���� آن  در��ن   �� ا��  ��ی  ی  �����  �� ����ن 
ی ��ا����د. ��م  ���� �� ����ن ���� �� و ��ز��ی ���دی را در ا����ر ، ا���م و ��م ����� ���
����� ��� از ���رب ��ا��� در ����ران ���� �� ����ن و �� ���� ��� زای �وا�� ��� ا�� �� 
در  ����ا��  ���ان   �� �����ی"  در   ����� "��م  �� ��ارد.   ����� آ���  ز����  ��ا��  از  �����ی   ��
����� ����ی ����اد��ی ����ط �� �����ی و �� ��م ��ا���� ��� ���� �������ی �����ی ����� ��
 ��د. ����ران ���� �� ����ن �� ��� ������� ��ی در��ن و ���� �����ی، ����� از ��م ����� 
و  ا��   ����� ����ن   ��  ���� ����ر  ��ای  ا�����ت  از  و����   ��� ����� ی   .���� ��  ����� را 

ا������ ���� �� ���� ا�����ت او در�� و ����ل و ���� ��در�� و ��� ����� �����.
ا�� ����ران، ����� ای ���� و ����� ا�� و ����  در ���� ��ا�� ����� ی ا�����ت ���� در 
������ار و �� ��ر ز��ن ��د آرام �� ��د �� ��ر�� �� ����ر ������ ا�����ت ���� را ����� �� ��� 
و در ��ا�� د��� �� د�ر از ا�� ا�����ت ا��. �� ��� �� ر�� �� ����ر در �� ��خ و ��� ����� 

��ار دارد.
ی در ��ا��� �� ����� �����ی ����ن ����وت ا�� و ��� ���� �� �وش  وا��� �� ��د �� د���
��د��ن �� ا�� �����ی �و��و ����. ������ر �� در ا�� ���� ���� ��ا���� ��م �� �� دا��� ��ب 
ا�� ��ا��� �� وا��� ��ی ��� ����� ا�� و راه ��ی �����ی ��ای ������ �����ات ������ و 
�وا�� ����ن و��د دارد و ��� ���اره �� ��ا��� از ����� �� و ��ا��� ��ی �وا������� ���ه ��� 

.����

تاثیرات روانی و هیجانی سرطان



۶

وا��� ��ی ������ ���ا�ل
ز�� و ����� ا�� �� در ا��  ا��ع ����� از ا��� �� ����ن �� ���ان �� �����ی ��ی آرا�� �� را ���� �� 
ا��  " ���ن �����  ا����   ��  ���� را   �� ���ر��ی  ���ا ����ن   ،���� ا��� و و���   �� و���� ا���س ��س، 
ا��" و "�� ����د ����ل دارم" ����� �� د�� . �� از ����� ����ن در ���، در �� ����� ای از �����ی �� 
و   �� ��س،  ������ی،   ���� ا�����ت   ���� در  را   ������  �������  �� دا��  ��ا���  ز��ن ����   �����

ا��وه، ا���اب و ��� ����� �� ����.
 �����  ���� ��رت   ��  ��� ���ل  ���ان   �� �� ��د   ��� ز����  در  �����ات   ���� و��ع   ���� ����ن 
������ ��د را �� ��ودی از د�� �� د���، ���� ا�� �����ات ����ی ���� �� دا��� در ���� ��� ا���د 
��دد، ���� ا�� ���ا��� �وال ���� ز���� ��د را دا��� ����� ����ر ����� و ������ ��ی �و��� ز���� ��ن 
از ��ر�� ��  را ��� �����، ������ ��ی ���� و ا����دی ��� د��ر �����ات �� ���� و ��� ��ای ا���م ���� 
ا�����  ��دی ��ن   ��� �وا��  در  �� د���،  د��  از  را  ��د  ا����ل  ��ودی   �� و   ���� �� وا����  د���ان 
�����ا�� �� و��د �� آ�� و �� ��ی ���ه ��ن �� ��د��ن ��ض �� ��د. ا���� ���ا��� �� �����ی ��ن ��ز��ر 

���� ��ا���ی ز��ن �� ا��.
ز���� �� ���ز��ی ���� �وان ��� ��آ�رده ���� ��� در ������ و���� ����� �� �� ���� �� و ���ز��ی 
���� در���� ��د �و �� �و ���� و در��ن ��د را ������ ����. در ��ر�� �� ����� ا����ت �وا������ ��ن 
ا���اب �� ا���د�� دا���، ���� ا�� ا����ت را �� ��� در���� و ���� ��د در ���ن ���ا���، ��ا �� ا���د�� 
و ا���اب ��� را در ��ا��� �� �����ی ����ن آ��� ������ �� ���. ������ ������� �� و آ����� ��ی ������ 

و د����� ����� ��ی �����، در ا�� ����� از ز���� ��ن ����ر ���� ا���� ا��.
�����ی از ا��اد ������ �� از و���� �وا������� ��د ��� از ����� ����ن در آ���، ���� �� ���� ��دآ�ر 

�� ���� �� ����� ی ������ آ��� ���� ا�����ت ا���وا�ی و ار���ط �� �� ��د. در ��رد ���� از ������ن
 �� ����ن، �����ی ��ن ���� ��ه ا�� �� در ��رد ز���� ��د �� ���� دو��ره ���داز�� و ا��اف و

 او���� ��ی ����ی ��ای ��د��ن در ��� ������. ا��اد در ز��ن ا��� �� ����ن �� ��ی وا��� ��ی
 ������ را�� را از ��د ���ن �� د��� �� ���ر��� از :

ی ��ک و ������
����ن ��� �� �� ��دن �� ����ع ا��� �� ����ن از ��ی ���� �� �� �� د��� ��ک ��ر�� ��ای ��� ا�� 
و وا��� ا���ر را �� د���ل دارد. ��� ���� ا�� و���� ��د��ن را ا������ ��ح د��� �� ��ای ���� ��� 
ا����� ��ا����. ز��ن �� ��د �� ��� ������� �� �� ����ن ���� ��ه ا��، ������ ز���� �� ��� �� ��� از 
��د  در  �����ی  ا���س   ������� و  ��د��   ��  ��  ��  ������ و   ������  ���� در  �����ی  ا��   �����
��ا����. ا�� �� ��� او��� �� ��� ��� �� ��� �� �� �� آ��د�� ����ش �����ی و ��ا��� �� آن را �� د�� 
�������. ���� از ������ن �� ����ن ���� ا�� �����ه �� ��رت ���� �����ی ��د را ������� و در ���� 
ادا��  در   �� �� ��د  �����ی  در��ن   ���� در  ��ی  ����ت  ���ی   ���  ���� ��د  ا���ر   �� ا��  ��ا��� 

����� داده ��ه ا��.
وا��  در  ا���ر  ا��.  ����ن   ����� از   �� ����ران  از  �����ی  وا���   ������ �����ی،  ا���ر  وا��  در 

، ����ران �� ����� ����  �������� د���� در ����� ا���اب ���� از ��� �� ����. در ا���ر آ���ر

ا���اض و ����� آز���� �� را رد �� ���� و �� ��د د��ا�ی �� د��� �� ا������ ��رت ����� ا�� و ����� 
و��د ��ارد. در ا�� ����� ����ر ���� �� ���ل ����� �����ی ����ن ���� و ����اده و دو���ن او ��� 
را���   �� و  ��ا��� �� ����  �� �����ن �����  و   ���� ، در ����� ��  آ���ر �� و��د ����  ���� ا�� 
������ ���� ����� ��� ا�� را �������. ا�� ا��اد ��� ���� ا�� ������ ��ا��� ����� در��ره ����ن 

.���� ����
ا���ر �� آ���ر ����ر، ��د را �� ��ی ������ در��ن �� و ا���ل در ���ف ���� دا�و ���ن �� د��. ������ی و 
ا���ر ���� از �����ی در���� در �����ی ������ �� ��د و ��� در ��رت ر�� ����� ا���ر ا�� �� ا��اد در��ن 
را ��ی �� ����� . ���� ا�� در ���� ��ا��� در ��رد �����د ��د��ن �� ���� ����� و ������� ���� 

�وان ����� ����.

��س و ا���اب
، ���ز �� ����ن  ا��� ز���� در��ن ����ن در ��ل ��ی  و ������ ��ی ������ در  �� ���� �� ������ت 
در��ن،   ����� ��ارض  در��ن،  ��رد  در  ا����   .��� �� ا���د   ���� ��س  ا���س   �� در  "����ن"  ���� ی 
آز���� �� و �������ی ����� ��ت ا�� �����ی ���ان ����� ����ر ����� ا��. ��وه �� ا���� ����   �����
ا�� ��� ا�� ���ا�� و د���� را �� دا��� ����� �� ����� ����ن در ���، �� �����ا�� ��ی ����اده، ��ر 

و ���� ������� ��ی ��� در ز���� ��ن ��ا�� ��ا��.
ا���  ا��اد ������ �� در ��رد ����� ��ن ا����ت ���� و ���� ا����� �� د�� �� آ�ر�� و �� ����� ��ی 

����� در���� آ��� �� ���� و در ��رد��ن ����� ��د �� �����، ���� �� �����ی ��ن ��ز��ر �� ����.
ا���� ا��اد ���ا��� در ��� ������ و �� ������ �� در ا�� ���� ��ا���ن رخ ��ا�� داد ���� و ������
 ای ����� ����، �� آن �� در ���ر آ��ن و ��ز���ی ���� �� �����ی ���ی ��  ر����. ��� از ا���� �� در��ن ��وع 
ا����  از   ��� ا��اد  از  �����ی   �� ��ا���  ا��  ��ب   ،����  ����� را  ���دی  ا���س   ��� ا��   ���� ��د 

در�����ن را ��وع �� ����، ا���س آرا�� �����ی را ����� �� ����.
آدر����� ����� �� ��� �� ���� ا��ا�� ����ن ���، ا��ا��  ������ �� ��د د��ر ا���س �� ��د، ��ن 
���ر ��ن، ���� و ���� ��ن ���� ، ����� �� د�� �� و ��� ��ن د��ن �� ��د. ا�� ا������� �� 
در ��ن ��� در ����م ����� ی ا���س رخ �� د��، ��� ���� از ���� ��� و ���� ����� �� ا���ن �� در 
��ا�� ��� از ��د ���ن �� د���. ���� ��� و ���� �� �� ا�� ا���ن را �� د�� �� در ����م ادراک ����� 
���� ���� ����� و ���ی ��د��ن را ��� ����. ����� �� از ر�� ��� و ����� ا�� ���� ��� ����� �� ��دد 
و ��ن �� ���� ����� ��د ��ز�� ��دد، ا�� در ��رد ���� از ا��اد ا������ ���� و آ��� ا���س ���� را ����� 
 ���� و   ���  ���� در   ،����� ر��  از   ��  ��� ی  �� ����� ��ت  ��ای  آ���  ��ن   �� ���� ای   ��  ���� ��
���� �� ����. در ��ا��� �� ��م ��و�� ��دن ���� ��ی ا���س در ا��اد ���� �� ���� ی ��اس �� ��د. 
در ���� ��ا��� ا��اد د��ر ا���اب �� ���� و ا���اب �� ا���ر ��� ����� �� ��ارد و ���� �� ��د ����� 

���� و ���س ����.
��� �� ��ا��� �� ا���د �����ات ���� در ز���� ��ن ��� ا���س ��ن را ���� د���، در ادا�� ����� �� 

����ر ���� ا���س آ�رده ��ه ا��:
- ز��ن ��ی ��ار ����ت �� ���� و ���� ������ ��ی ��زا�� ��ن را در ����� �� ������ ��� ���� ��ددا�� 
����. و��� ��� ������ �����ن را ������ ���ی �� ����، ز��ن ا�� را ��ا��� دا�� �� ا���ا �� ������ را ���م 



۸

 ������  ،����� ���ی   ������ ��ز   �� ��ای  را  ���دی  ������ ��ی   .����� ���ی   ������ ��اغ   ��  ��� و   ����
آ��ده ����. ا�� ������ ������ ���ی ��ن ��ای ��� د��ار  از ���  آ���  ������ ���� �� ���ز دار�� ��� ��ای 

ا�� از ��� �� ���� ا����د ا�� ���ا��� در ا�� ��رد �� ��� ��� ���.
- ���ود�� �����ن را �������. ا�� ز��ن، ا���ی �� ���� ��ای ا���م ������ �� �������� �� د���ان �� ��� 
وا��ار �� ���� ��ا���، ��د���� ������د ��ن را رد ����. از ا���� �� ���� از در��ا�� ��ی ا��ا������ن ���� 
���� ����� ا���س ���ه ��ا��� �����. ����� �����ی ����ن ���� �����ات ��ر�� در ز���� ��� �� ��د 
و ���� ا�� ��ی ������ ����� ���� �� از ا���� �����ی ��ای ��� ����ردار��. در ���� ��ر از داو��� ��ن 

��ای ا���م ���ژه ���� �� ��� ������ن را ����ر ���د �� ����، ��ددا�ی ����.
- از ����اده، دو���ن و ����را���ن ��� ���ا���. د���ان از ا���� ���ا��� در ا���م ���� ��ر�� �� ��� ��� 

���� ا���س ���� ��ا��� دا��.
در ��ر�� �� ا���س �� ���� ��ای ������ ا���س و ا���اب ��ن �� ���� ��ا�� �����، �� ��ا��� �� 

�وا������ن و ����ران ��� ��ا��� ��ی �وا������� ��آ�ران دا���� ����� ار���ط ������.

ز�� ���، ���ه و ��
�� ���د ����ش �����ی ����ن، ���� ا�� ا���س ��� �� ��ا���ن ����� و ����� ��ا�� ��د ا�� از ��د 
������؟"��ا ��؟" و از د�� ����ن، ��� در����، دو���ن، ������ن و ���ن ������ ����. ��� ���� 
��اس،  ���� ی  ��س،   ����  ،�����  �������  ����  ����  ��  �� �� ���د   ������ ا�������  از  او��ت 
ا���اب �� ������. ��وه �� ا���� ���� ا�� از د�� ��د��ن �� ��ای ����� �����ی �� ���� ��� ���د�� 
و �� ���� ای ��د��ن را در ��ا�� ا���ز��ن ���� �� دا��� �� ������ �����. ���� ا�� از ا���� در ز���� 
��ن �����ی ��ای ����� ��ن ��ده ا�� ا�� ��ز �� �� ����ن ���� ��ه ا��، ������ و ������ �����. ����� 
����ن �� در ��ا�� او��� ���� ا���د و ���ز ���� ��� ���� �� ���� ا�� ���� �� ����� ���� �� �� ��ان 
و��د ���� ����� را �� ا����ل ���د �� ��ا�� د���ی (�����ی ��ی ��� د���ی �� ��� از ����ن ) ��� ����� 
داد. ا�� ا����ت �� ا�� ���� ا�� �� ���� ا�� ��ت ز���� ��ل ���� �� ����� ا��� �� ����ن در ��� 
�����ی ���� ��ه ا��، ���� �����  ا��  �� ������ �� ��ا ��  ���دی ����  ا���� ���ا��� ��ش  داده ��د. 
ا�� ا�� ��ب ا�� ��ا��� �� ا���� �� ���� �����ر��ی ���� ����ن �� را �� ������، ا�� ا�� �� ا�� ���� 

���� �� ���� ا�� ���� �����ر�� را دا��� ���� �� ����ن ���� �� ��د.
ا�� ��� ��ای ا��� �� ا�� �����ی ��د��ن را ��ز�� �� ����، ��� ���� �� ��د ������� �� ��� �� ����� و 
��اوار ا��� �� ����ن ����. ����� ا��ادی �� �� ����ن ���� �� ����، ��ر����� د���� و ���ا�� ��ن ا�� 
ا�� �� �� ا��� �� ا�� �����ی ا��ادی �� دو����ن دار�� را در ������ ا���س زای ����ی ��ار �� د��� و از 
ا���� ���� ��ه ا�� ����ان آ��� ���� ��ا�� د��ا�ی را ����� ����، ا���س ���ه �� ����. ا���� ا�����ت ��ن 

را �� ��دی �� ��ف ��� �� ����ر در ���ن ���ا��� ���� ا�� �� ��� در ا�� ����� ��� ���.

�� و ا���د��
ا���� ��� از ����� ����ن ا���س ������ و ا��وه دا��� ����� ���� ����� ا��. ا���د�� �� ���� 

��زه ی ���، ��ن و  ا���� ����ن ز���� ��   از  �� ا���ی ا��. ���� ا��  �� ���ان و  ����� در ��ا��� 
������ ���ی �����ن ��ای آ���ه را ��� ����� ��ار داده ا�� ��را�� �����. ا�� ا���س �� در ��� ����� �� 
ا����ق  و  ا����ه   ،���� �� ���ار  ��اب  از   ����  ��  ��� ��ز   �� ا��،  ��ه  ������ر  و  ����ار  ا���س   ��
��د��ن را ��ای ا���م ��ر���� �� ��� از ا��� �� ����ن در ��� ��ت �� و��د �� آ�رد�� از د�� داده ا��، 
�� ا����ل ���د ��� ا���د�� را ����� �� ����. در ��ر�� �� ا���س �� ���� ا���د�� ���� از ز���� ��ن 
��ه ا�� و ��در ������ از ا�� ��ا�� ����ن ������، �� ��ا��� �� �وا������ن و ����ران ��� ��ا��� ��ی 

�وا������� ��آ�ران دا���� ����� ار���ط ������.

������
��� در ��ا��� �� ا��اد �����ی در ز���� ��ن ����� �� ��� را ����� ����، ا��� �� ����ن ���� ا�� ���� 
�� ا��وای ��� ��د. ا�� ����اده و دو���ن ��� ���ا��� �� ����� ����ن در ��� ���ر ������ و �� آن ��ز��ر 
 �� ��� ��ا���   �� ��ده   ������ آ���ر   ��� �����ی  ا��   .����  ����� را   ������ ا���س  ا��   ����  ،����
���ه ی ��� از �����ی، ������ ��ی ���� ��ن را ا���م د��� و �� د���ان در �����ت ا������ ���ر�� دا��� 

�����، ا����� ��� ا���س ا��وا و ������ ���دی را ����� �� ����.

ل از د�� دادن ����
 ���� ����� ی  و   ��� آ����  ��ت   �� را   ��� �� ��ا��  ��ه ا��،   ���� ����ن   ��  ��  ������  ���  �� ا���� 
������ ��ا���ن ����. ���� ا�� ا���س ���� �� ا�����ت و ������ت ��� از ����ل ��ن ��رج ��ه ا��. 
������ ���� ا�� ا������ �� ��� ���� �� ��� در ��ل از د�� دادن ����ل �� ز���� ��ن �����. ���� 
��ا��  ����ا��، در������ و �� ��ر�� در  آ��� ا���س  ا������ ����� �� ���� ��  را  ����ران ����� ی ��د  از 
د���ان  از   �� ��د��  ��دی   �� ��ده ا��   ����� ��دی  �����ی   ����� از   ���  ��� ا��  دا��� ا��.  ا�����ت 

��ا��� �� ��د��، ا����� ا�� ا�����ت را ����� �� ����� ��ا��� ��د.
آ�� ���� ا����� ��� ����ه ا��؟

�� ���ر را�� و��د دارد �� ����ران ���� �� ����ن ���� ���� ا���� ����� و ���ه ���� را در ��د��ن ��� 
����. ا���� ا���وار ��دن �� �� ��� ��ا�� ��د ا�� ���� ��دن �� ����ی ا���ر ا�� وا���� �� ����ن �����ی 
��ی و ���� ا�� ��� ����. ا���� ����ران ���ا��� ��ش ���� �� ����� ������ �� ا���ن ���ع ر���ر 
���� و ا�����ت د�و�� ��ن را ���� ����، ���� �� ��د �� ا���ی ���دی را از د�� ����� �� ����� ���� �� 
����� ی ������ ��� ��د ��ا �� ا���ر ���� ��ر�� و ��ر�� �� ��ا��� ���. ا�� ����ران دا��� ��ای ���� ا���� 
از ���ن ا�����ت د��ار ��د ��ن ��س و ا���اب وا��� دا���  ��دن ��� ���ر �����، ���� �� ��د 

����� و ا�� ��ا�� ���� و��� �� ��ن او��ع �� ��د.
��� ���� در ��ا��� �� آ��� ا���ق �� ا���، وا�� ��� ����� و در ��رد ��س ��، ���ا�� �� و د���� �����ن �� 
��� ���� ���� ا���� ا��������ن را �� د���ان �� ا���اک ���ا��� ���� ا�� ���� ��د �� ��� ��� و 

������ را �� ���ز دا��� را د����� ����.
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وش ���� �� �� در  ���اد��ی ��� ز���� دا���، � وش ��ی ����و�� ��ای ������ �� � ا��� �� �
��ل ز���� ��د ����� ا�� و ���� را���ر��ی ��� �� ��د:

• ��� و ��ی ا����ت ����� در ��رد آ��� ��ا���ن ا���ق ا���ده ا��
• ��� و ��ش در �� ��دن ����� ��

• �����ن ��ای دا��� ا���س ����
• ��� ��دن ��ای ��ی ��دن و دا��� �و��� ی �����ه

• ����ف ��دن ذ�� ��ن از ا���ر و ا�����ت ���� و ������
• ���� ��دن �� د���ان را�� �� ��د��ن و ����ادی �� ��ا���ن رخ داده ا�� �� ���ا��� 

����� ���� �� ا����� دارد �� ا���.

���ه ی ���ر آ��ن ��� �� �����ی و ���ه ی ������ �� ا���س ��ی ���� از ا��� �� ����ن �� ا���� �� 
�� ��ع ������� ��ا�� �� ����، ����� ��ی ����� ���، ��ل ������ ��ن و ���ه ی ������ در 
����اده ��ن ����� دارد. ��� ا�� �� �� ���م �وش ��ی ������ ای �� در ����� ��ای ��� ���� 
��ده ا�� و �� �� ��ر���ی آ��� از ����ت ���ر ��ده ا�� را �� ��د ������� و در ��رد��ن ��� ���� ا�� 
��ب ا�� ������� �� ��� از ����� ����ن ���� ا�� ��� �� �وش �� و را���ر��ی ������ ای 
�����ی ���ز دا��� �����. ا������ ���� �� �� راه ���� و در�� ��ای ���ر آ��ن �� �����ی ��ای 
��� ی ا��اد �� ��ر ����ن و��د دا��� ���� ا�� ا�� ��� ���� �� ا���ا��ی �� و را���ر��ی ������ 

ای ����وت ����� ���� �� ��د ا�� ا���س را دا��� ����� �� او��ع ��� ����ل �����.
���� ا�� ���� از را���ر��ی ������ ای ��� ���ان ���� ������. ���� از ا��اد ��� از ����� 
 �� ا���  ����ش  از  ��د   ��  ������  .���� ��  ��  ��  �� �����ی  ����ش  و  ا���ر   ��� دا���  ����ن 
�����ی ا����ب �� ��� ���� �� ��د �� ����� ���ی در ��رد  ���� در���� اش ��� ��د و ���ا�� 
 �� ����ت  ��ار  و  در��ن  از   ��� و   ���� دا���  ������ ای  ���ر��  ��د  در����  آ���ه ی  ��رد  در 
���� ا����ب ���. ���� از ا��اد ��ای ������ �� �����ی و ا���س ��ی ���� از آن، �� ���ف ا��� و 
��اد ��ی �� آ�ر��. ا���� ا�� �����د در ����ه ��ت ���� ر���� و ����� ��ا�� �� ا�� در ��ر 
ا����  ا���� ��  آ��� ��ی ���� و ������ ����وت در ��د ��ا��� �� و ��� ی  ز��ن ���� ���ز 

در��ن ����ن ����� ��� �� �ود ����� �� ��ار��.
ا�� ا���س �� ���� �� ��� ا���ر �����ی ��ن ��� �� ���� �� �� ���ف ا��� و ��اد ��ای ������ 
آ�رده ا��، �� ��ا��� �� �وا������ن و ����ران ��� ��ا��� ��ی  �� ����اد��ی ��� ا��� ��ی 
�وا������� ��آ�ران دا���� ����� ار���ط ������ و و���� ��د��ن را �� ا���ن در ���ن ���ا��� �� 
���ا��� ��ای ����د ��ا�� ���� ��ن از ����ره و ����� ���� ای ���ه ��� ����. ����� ا�� ا���ن 

و��د دارد �� را���ر��ی ������ ای ����ی ��������.
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و  �� ����� ����ن   �� را���ر���� �� �� ��� ��� �� ���  از ������ ������  ا�� ����  در 
ی ��ن ���� ���ر ������ و �� ���ه ی ��ز��را�� ای �� ا�� ا�����ت ��ا�� ����، ارا��  در��ن �����
ا��  ��د  ��ا��   ���� ا��   ���� ����وت  ی  د���  �� �� ��ا��   ��  �� ی   ������ ���ه ی  �� ��د. 
 ���  ���  �� ی ��  ا���ا�� ا��  از   ����  .����� دا���  ذ��  در  را  را���ر��  ا��  از  ������ ای 
ا��  ��ف ��ن  د���   ���� و   ����  �� را  آ��   ��  ��� ��ا���ن   ��  ���� �����  �� ��د  ��ا��� 

ا�� �� در ��ا�� ا���س زا �� ��� ��� ���� �� ������� و ����� ����� ��ن را ار��� د���.

ی را دا��� ����� ��ا��� �� ���� ا����ر �� ���
در ��رد �����ی و ����� ��ی در���� �� ��� �����ن ا�� ا����ت �� د�� �������. ا�� ا����ت 
ا����  و  ����ل  ا���س   ��� و  آ���   ��  ���  ���  �� در���� ��ن   ���� ���ی   ������ و  ا����ب  در 

�����ی ��ا��� دا��.

ی دا��� ����� �� ��ا�� و ������� ���� �� ا����ده �� ���� ���� �����
��ردن ��ا��ی ���� و �����ن آب ���� �� ��ن ��� در ������ �� ا���س ��ی ������ و ������ 
��� ��ا�� ��د. ا���� ا�� را �� در ��� ������ ������ �� ��ل ��� ��ب ���� و ��ا�� �����ی 
 �� ��ر��  در   .���� ��ا����   ���� ��ا���ن  �� ��ا��  ��ده   ���  �� ��ارد   ���� ر����  ��ا��� 

ا���س �� ���� �� ��� ���ز دا��� �� �� ����� ����� ����� ����.

������ ������ دا��� �����
��و�� �� ���ن داده ا�� �� ������ ������ ���� �� ا��اد ��� �� ��� �� ا���س و ا������� 
ا���� ������ ������ در ������  را ���� ������ ����. ��وه ��  ��ن ���، ا���اب و ا���د�� 
����� و ����د ����� ��اب ��� �� ��� ��� �� آ��. ��� �� ���ده ��ی ����ه ��زا�� ��ای ��� 

���� ا��.

�زا�� ی ��د �������� ی و ������� را ������� و در ������ ی � ����� ��ی آرام ���
�وش ��ی آرام ���ی در ���� و ������ ا���س، ا���اب و ����� �� ��� ��� ��ا��� ��د و 
����� ز���� ��ن را ار��� �� د���. �� ���ان ���ل ��� از ا�� ����� �� �� ا���زه ��� ���ان ذ�� 
آ���� �� ���ر ذ�� ������ ��ه ا�� �� ��� ��� �� ��� �� ���ا��� ���ی ����� در ���� ی 

��ل ز���� ���� و ���� �� ا���ر ����� و ���ا�� ��ی ����ط �� آ���ه ���دا���.

و���� ��اب ��ن را ����د د���
��اب ���� و �� ����� �� ��ن ��ن ��� �� ��� �� ���� �� ��ر�� ��ی ������ و ������ �����ی و 
در��ن آن ������ ����. ���� ا�� و���� ��اب ��� ��� ����� ���ا�� ��ی ���، درد ( �� ���ان 
���ل ��� از ��ا��)، ���� ���ع، �����ات ��ر���� و ���ف ���� دا�و�� ��ار ����د �����ا�� ا�� در 
�� د�ره ی در��ن ��ن ������ ������ ���ا�� ��ا���، �����ن آ���ر در �� ��ز ���� ��� ��د و در 
����� ��ا���ن ��ا���ن د��ار�� ��ا�� ��. ��وه �� ا�� �� دا��� ا�����ت �� و ��را��� ��� 
���� �� ��د �� �� �� ��اب ���� ��ا��� �����. �� ����� ��ی ��� در ��� ������ و ����د 

و���� ��ا���ن ���� دا��� �����:
��� و در  ���� ����� ���ار ����. �ز در ���� ����� �� ر����اب �� � �� •

•  ��زا�� ������ ������ دا��� ����� ا�� از ������ ������ دو ���� ��� از ��ا���ن ا����ب ����.
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خانواده و دوستان

�ز ا����ب ����. •  از آ�����ن ������� ��ی دارای ������ ��� ���ه، ��ی در ����ت ������ �
•  از ��ردن ��ا��ی ����� ��� از ��اب ا����ب ���� ��ا �� ��� ��ا �� ��ا���ن ��ا�� 

���ا �� ���.
�ز ���ا����� ا�� ��� ��ا��� ���ار ������ ز��ن ��ت ��ن را �� �� د���� ���ود ����. •  در ��ل �

•  ا��ق ��ا���ن را ����� آرام، ����� و ��� ��� دا���.
�ن ������ و ��� ���� �� ������  •  ا�� �� ر����اب ر��� ا�� ا�� ��� ��ا��� ���ا���، از ا��ق ��اب ��ن ���
و  �������ن  �����ی   �� ��اغ ��  ��دن  و��  � از  ��دد.  ا���د   ��� در  آ��د��  ��اب  ا���س  دو��ره   ��

ی ����� ��� �� ����. ی ���� ��ا �� ���� ������ ا����ده از ���� ������ ��ن ��ددا�

����� ������ ��د را ������� و ����� د����� ����
د���� ��ی را�� �� �����ی و در��ن را �� ا���ی ����اده و دو���ن ��ن �� ا���اک ���ا���. ��وه 
�وا����س  و  ا������  �� ����، ��د��ر  �وا������� ��ن  �� ����اده و دو���ن در ��رد و���� 
آن ��   ��  ������ �� را  �����ی ��ن   ��  �����  ������ ��وه ��ی   �� ��ر��  در   .����  ����� ��د 

��������. ا�� را���ر�� �� ��� ��� �� ���� �� را�� �� �� �����ی ���ر ������.

ز���� را ��ای ا���ا�� ����� ����
 �� د���.  ا����ص  ���� ��ن  ��رد  ������ ��ی  از  ��دن  ��ت  و  ا���ا��   �� را  ز����  ��ز   ��
������� ��� ���� �� ا�����ت �������ی را در ��� �� �� ا����ا���. �� ������ ��رد ���� ��ن 
��ش د���، ���ب ���ا���، دوش ������ و ����ژ د����� ����. از ���� ������ ��ی ���� ای و 
���ی ��ن �� د���ان در ���ن ����ن ار���ط ����ار ����. و�� ��را��ن �� ����اده و دو���ن ���� 
از   ����  ����� ��ای  و   ������ را  ����ن  از  ����ن  ز����  د���  ��ر   ��  ��� ��  ���  ���  �� ا�� 

���ا�� �����ن ����� ������.

�� ����� ��ی ذ�� ��ن ��� �����
 ��� ا��   ���� ا��  آ��ه  و��د   ��  ��� ��ای  ����ن   ����� ا��  در   ��  ������  �� ��وه 
د���� ��ی د���ی ��ن ����ت ����، ����ت و ���ر��ت ���� ���ی، ���ا�� ���� ����ط �� 
�وا�� ��� ��دی ��ن را �� دا��� �����. در ��م ا�ل ��ب ا�� ا�� ���ا��� �� ����� ���� �� در 

ذ�� ��ن دا��� ��� �����.
د����� ����ره ی �وا�������، ��دا��� �� ������ت آرام ���ی و ���� از ���� را���ر���� ����� 
�� �� ��ا��� �� ��� در آرام ��دن و ��� �����ن �� ذ�� ��ن ��� ����، ا���س ����ل و ا���� 

را در ��� ار��� د��� و ��� ��� را ��� �����.



���� و ����� ��دن �� ����اده و دو���ن را�� �� ا���� �� �����ی ���� ��ه ا��، 
���� ا�� ��ا���ن ���ی د��ار ����. ا�� ا���ن و��د دارد �� ��� را�� ������ 
 ������  ����� ا����   ��  ����  ���� د���ان   �� ���� ��ن   �����  �� را���  در 
����اده و دو������ن �� ��� ����ن ����� ����ن در ��� �� وا���� �� ��� 
و ا�� ����اد در ز���� ��ن ��ا���دا��. ��� ���� ا�� ���ا��� از ����� �� 
ا���اک   ��  ��  ����� دا���  ��د   �� ا��   ���� ��ا���  �� د���  ا����  ا���ن   ��
ا���ی  و  دو���ن   �� را   ��� ��د��ن   �� را��   ���� �����ی  و  ا����ت  ��ا��� 

����اده ��ن ��د�� �� ��ا�� ��د.
ا���� ���ر از �����ت را در �� ز���� �� د���ان �� ا���اک ���ا���، ���� �� ��د��ن 
����� دارد ا�� ����ن ��دن ����� �����ی ��ن ���� ���ا�� ��د ��ا �� د��  �� �ود 
 �� د���ان  ز��ن  از  ����اد  ا��  ����ن   �� ����را���ن  و  دو���ن  ����اده،  ا���ی 
�����ه ی �����ا�� �� در ���� ��� ����ار �� ��د ����� �����ی ��� �� ����. 
���ی   ��� از  ���ا���  ا���اک   �� د���ان   �� را  ا����ت  و  ا���ر  ��د��ن  ا���� 
������� ��� ��� و ا���ن ������ی �� ���� و ��وه �� ا��، �� ���ان ��� ا����ت 
����ل و ���� ���ا �� ���� و �����ن �� ا��ا���ن ��ن ا�� ا���ن و ا��زه را �� د��� 

�� �� ��� در ��ا��� �� ���ز دا��� ��� ����.

۱۶

����� �� ����اده و دو���ن ا��ع د���
ز���� �� ا���س ��د�� ��ای ا�� ��ر آ��ده �����، ����� ������ �� �� ��� و �� ������� 
را �� ا���اک ��ا��� ��ا��. ��ای آ��ده ��ن ��ای ا������ ������� ���� ا�� ��ر��ی ��� را 

ا���م د���:
•  ا�� ��ا���ن ���� ا�� ز��ن و ���ن آرا�� را ��ای ����� در ��� ������.

آ��د�� �زم را �� د��  �� ���� ��ال ���� �� ���� ا�� از ��� �����ه ��د ��� ���� و    •
آ����، ا���� �زم ���� �� ��� �� ���م ��ا�ت ���� د���، ���ن ��ر �� ��د��ن ���� ����� 

�����ت را �� د���ان �� ا���اک ���ا���.
و  ا��و����   ��� در  ����ن   �����  ��� ����ن   �� �������ن  ��ف   �� ا��  ����ش  آ��د��     •
����ر   ��� ا����  و��د   ��  ���� �زم  ا��   ���� ��ا���   ���� در   ����� دا���  را  ��د   �����

����� و�� او را در ا���ا آرام ����.
•  ��� ���� ������ و ����� ���� ����ت را ��ای ا�� ����� در ذ����ن دا��� �����.

ی ��� وا��� ����اده و دو���ن �� �����
����� �� ���� دا��� ����� �� ��دم ����� ��� ��ار�� او��ع را ���� ����، ا�� دو�� �� ��� 
 �� ا��   ��� ا��   �� ��� د��   ���  �� ������ ای  و   ����� وا���   ��� ����اده ی  ا���ی  از 
ا����� ا�� ��د در ��ا��� و �������� �� ا�����ت د�و�� �� ��� از ����ن ����� �����ی ��� 
و  ��س  ��ن  ا�������  ��� ��ا��   �� ��� دا��  او  ا��.   ���� د��ر  ا��،  ��ه  ا���د  �ی  در 
آن  ا���� ����� ���� در   �� را �� ���� ������ ���،  ا���اب �� در �ی ��ا������ ��ه ا�� 
���� ���� ا�� �� ����� �� �� ���ی ا���م د��، در ����� ���� ا�� ���� ���ان ������ �� 

��� در آن ���� ����.
 �� آ���   ����� ����رد��ی  و  ���رب  ����ن  ی  ����� ��ا��   ��  ��� دو���ن  و  ����اده  وا��� 
ی ����ن و �وش ��ی ������ ای آ��� �� ���� �� و ����� د��ار ز����، ����� دارد. ����  �����
ی �� ����ر ������  ی و ������ ��� او��� �������، ���دل د��� ا����ت در ��رد ����� در ���ن 
��وع �و�� در���� �� ���� ��� �� �ود و ���� او��ت ا��اد �� ���� ای �� ��� و �����ی ��ن 
 ���� ��ن  ���������ی  ������ت  و  ا�����ت   ��� در  ����ا���   �� �� د���  ���ن  وا��� 
ا��اع   ��  ���  �� ا��   ���� �� آ��.   ����  ������� و  ��س  ����رد��،  ا�����،   ��� از  د��ن 

����� ا�� وا��� �� آ��� �����:
• ����ر آ���� و �����ن �� ����

ا��� ��دم وا��� ������ ����ی �� واژه ی ����ن دار�� �� ا�� وا��� ���� ا�� �� ��� 
��م آ���� آن �� از ا�� وا���� ���� �� ا���زه در��ن ��ی ������ ��ای در��ن ا��اع ����ن ��� 
��ی ����ران ��ار دارد �� در �����ی از ������ �� ا�� در��ن ��، ����� ر���� ���� ��ای ����ران و 

����اده ��ی آ��� �� ���اه دارد.



ز��� •  ��ف ��ی ��در�� �� 
در ا��� ��ا�� و��� ا��اد از ��� �� ����� �� �� �����ی ���� ��ه ا��، ��� دا��� در ���� �� ��� 
ز ��� وا�� ��ا���� ای ���� ا���� ���� ����، ��� ����  �� ���� ������. ���� ا�� �� ��
ا�� ������ ������ �� ���� ����� و ��� در ������ ���� ��� ������� ����. ��� ���� او��� 
آ��� �� ��� و و����� �� در آن ����� �� ���� ����� و  آ��� را ا������ ����� ����� ��  وا��� 
��ا���ن ا����� ��ارد. ���� ا�� آ��� �� در�� �� ا��ازه ی ��� �� ا����ت، ����� و را������ ���ز 
دا��� �����. ���� ا�� از ���ر از د�� دادن ���، �� ��ت �����ه ����� و از ا���� ��ای �����ی ��� 
���ی ��� ��ا��� ����� ��� و ��در�� ��ه ����� �� ا���� ���ان ا�� ����� ����� �� ا�� �����ی ����� 

ز���� ��� و آ��� و را��� �����ن را ��� ����� ��د ��ار ��ا�� داد.
• ����� ��ی ��� ���� ��ا��� ��د

�� ��� ��� ��دن �� ���، ���� ا�� ا��اد ����� �� و را������ ��ی ��� ����ه و راه �� ���� �� ����� 
�� ��ا�� ���� ������ ارا�� ����. در ������� �� �� آ��� دا��� ��� ���� �� ����� ���� �� ��� ������ت 
����ط �� ���� در���� ��ن را ���� �� ���رت ��� در��ن و ���� ����� ����� ��ن �� �����. ��ا���ن ����� 
د��� �� ا��اع ������ از �����ی ����ن و��د دارد و در ا�� ���� ������ از ���ات و ����� ��ی ������� 

ا�� ��زه ���ه ��� ��.
ا�� �� در ا���ا �� د��ا�ی ��ی ����� �� ا���ی ����اده و دو���ن ���ا��ن �����ی ��ن ��دا���� ا�� ��ب 
ا�� ��ا��� �� ����اده و دو���ن �� ��ر����� و ا����ار���� ����� ����� ا������ و ������ �� در ������ و

آ��� در ��ت ز���� �� در��ن ��ن را �����ی �� ���� ����ر ����  �������� �� �����ی �����. ����� و ����� �� 
ا���� ا�� �����ا�� ���م ��� ��د��ن را در ��� از ��� ��دن ������� �� و ����ف ��دن ��ا�� ����ا�ی 
�� ار���ط ���� و ا����� �� ��ر ������ و در ��رت ا���س ���ز �� د����� ��� �� ����ر و �وا����س در 
���م  و   ��� در  �����ی   �����  �� ���ا���   ��  �����  ���� ز��ن  دو������ن  و  ����اده   ��  .����� ار���ط 
�������ی �����ی در ز���� ��ن ��ز��ر ����. ����� ��� از ��ک او��� ای �� ا��اد ��ان د��ر �� ����، ا���ا 

در ادا�� ی ���� ������� و ���اه ��� ��ا��� ��د.

ا�� ا���ی ����اده �� دو�� ��دی ����� �� ���� �� ����ن ا��
از دو������ن ����� ����ن د�����   ��� �� از ا���ی ����اده ی ���  ا�� ��دی ����� �� �� ��ز�� ��� 
را در را���ی درک و ���  او، در ��م ��ی ���� �����ن   �� ار���ط  ��ده ا�� ��� ���� �� ����م ����ا�ی 
د���ی ذ��� و د�و�� او �� ��ر ������ و در ��ا�� ���ی ار���ط ��ن، �� ��� ������د راه �� ��ای ����� 
��� آ��ه ���� ����. ����رد ������ ی ��� �� ����ر �� ���� ای �� او ا���س ��� آ����� ��، ������� ��، 
��س �� و ���ا�� ���� ���� ��� �����ه �� ��د، ����� ����ا�ی ار���ط �� ��� را در او ا��ا�� �� د��. در 
ادا�� �� ����� ���� ��ای ����� �� از ��� از ا���ی ����اده �� دو�� ����ر ��د در ������ �� �����ی و �� 

���� در��ن ����� �� ����، آ�رده ��ه ا��:

•  ا��زه ������
��� از آ��� �� ����ت دو�� ��ن �����، �� او ����� ای ���� �� ��ا��� را�� �� �����ی اش ������ ����� 
���� �� از ��� او ا��زه ا�� ��ر�� را دا���. ��وه �� ا�� �� او ا�����ن ���� د��� �� ا�� �� ����ام از ا�� 

��ر�� ��ا�� ����� ��� ����� و ����� ��� ��� آ�� و ���� ای �� ار���ط ��� وارد ���ا�� ��.
•  ������ ���ی ����

��ای  ا���ی   ��� دو��   �� آ���ه  ��ای  ������ ���ی   .������  ����� دا���   ���� ������ آ���ه  ��ای  ا����  از 
ادا�� دادن و ��� ����ا��� ��ز��ی د��ار �����ی و ���� در��ن �� د��.

•  ا����ف ���� �����
در ������ ���ی ��ی ��د ا����ف ���� ����� �� ����ر ا���س آزادی ��� ��ای ��� ��دن ������  در ��ا��� �� 

و���� �����ی ��ارد، دا��� ���� و ���ا��� ���ن ������ را در ��ز��ی د���ی ���� ����.
•  ا��زه ����� �� ���� ��را�� �����

�� و ��را��� ��د و ����ر را در ا��م د��ار ا���ر ����� و آن را ����ه ای ����� و ا����� ��ا���.
• ��� ������د ��� �����

��ای �����ی از ا��اد در��ا�� ��� ��دن از د���ان د��ار ا�� �� ���� ��� ������د �� ��د �� ��� 
��� ��م ���� و �� او ������د ��� در �� ��ی از ا��ر ��� ��ا��� از ��� ��، آ��ده ��دن ��ا، ر����� 

�� ���� و... ����� و در ��ر�� �� ����ر ������د ��� را رد ��د ��را�� �����.
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