
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ووه وشدى  

ًمص ضوا تِ عٌَاى ووه وٌٌذُ ایي ًیست وِ تشای وسی واسی اًجام دّیذ،تلىِ ایي است وِ خَدتاى چیضی 

یاد تگیشیذ ٍعىس العول ّای خَد تلىِ خَدتاى تاضیذ.سعی ًىٌیذ تِ اٍ آهَصش تذّیذ یا سفتاسش سا تغییش دّیذ،

تحمیش وشدى اٍتشای ،تشس سا تِ ایواى،سا تغییش تذّیذ.ٌّگاهی وِ ضوا هٌفی ّای خَد سا تِ هثثت تغییش دّیذ

تِ جای ایي وِ سعی وٌیذ اٍ سا  ،عشد وشدى سا تِ سّایی تا عطك،واسّایص سا تِ احتشام تشای استعذاد ّای دسًٍص

فشغتی تذّیذ تا ،یا اًتظاس داضتِ تاضیذ اصآى استاًذاسد پاییي تش ًثاضذ،عثك یه استاًذاسدیا تػَیش رٌّی تساصیذ

وِ ّست،خَدش سا پیذا وٌذ ٍتِ تْتشیي ضىل دسًٍص ضىَفا ضَد.ٍلتی سلغِ گشی سا تِ غشف ًظش اص آى 

ی خَد هحَسای سا تِ اهیذ ٍالعی خذا هحَسی،عغیاى ًاهیذی سا تِ ًیشٍی اهیذ ٍاّتطَیك،اضغشاب سا تِ آساهص،

 تحَل ضخػی،ّل دادى سا تِ ّذایت،تَجیِ خَد سا تِ دسن خَد تثذیل وٌیذ،تِ ّواى اًذاصُ وِ ضوا ایي تغییشات

ی تِ حال سا اًجام هی دّیذ،دًیای پیشاهَى خَد ٍتوام اعشافیاى تاى سا دس جْت تْتش ضذى تغییش هی دّیذ.دلسَص

ّش چِ تیطتش دسآى افشاط وٌین،تیطتش احساس هی وٌین وِ پاسخ هطىلات،دس تغییش خَد ،هاًع عولىشدهَثشاست;

 تٌا تش ایي تیطتش ًا اهیذ هی ضَین.ٌِ دس تغییش ها.استدیگشاى ٍدًیا 

 ًاساًاى

                                            ووه 

وووشدى

 ن



هی صهاًی وِ اًشطی خَد سا تا افسَس خَسدى،غشف فىش وشدى تِ گزضتِ ًتیجِ،خستگی ٍ فشسَدگی است; 

وٌین،یا سعی داسین تشای فشاس اص آیٌذُ ای وِ ٌَّص اتفاق ًیفتادُ ساُ ّایی پیذا وٌین،تعتاٍُ تػَیشی اص آیٌذُ 

ٍتشس اص ایي وِ آیا تِ حمیمت هی پیًَذد یا ًِ،توام ًیشٍ ٍاًشطی  ایجاد هی وتین ٍتا ًگشاًی دس اًتظاس آى تاضین

تِ ّش حال رتٌْا ساُ تشای صًذگی وشدى ،صًذگی دس ًاتَاى هی ضَین. هاى سا تِ ّذس سفتِ ٍتشای صًذگی وشدى دس اهشٍص

 لحظِ است.

دس هَسد واسّای آیٌذُ ی دیگشاى فىش ًىٌیذ;اص آًْا اًتظاس ًذاضتِ تاضیذ وِ تِ هشٍس صهاى تْتش یا تذتش ضًَذ.تا ایي 

چیضی سا خلك وٌیذ.ایي واس خذاست ًِ ضوا.فمظ عطك هی تَاًذ خلك  ضوا سعی هی وٌیذاًتظاسات دسٍالع،

 وٌذ.عطك تَسص ٍ صًذگی وي.

تِ خاعش تسپاسوِ ّوِ هشدم ّویطِ دس حال تغییشًذ;ٍلتی هشدم سا لضاٍت هی وٌین،دستاسُ چیض ّایی وِ تاٍس 

وِ ها ًوی داًین،دیگش ایي  دس غَستی وِ چیض ّای صیادی ٍجَد داسدداسین ٍاص آى ّا هی داًین لضاٍت هی وٌین.

تشای وِ آى ّا ّوچٌاى وِ تشای تذتش یا تْتش ضذى تلاش هی وٌٌذتا تشای صًذگی وٌاس تیایٌذ،هذام دسحال تغییشًذ.

حتی دیگشاى وِ ّواًٌذ ها تلاش هی وٌٌذ ،اسصش لائل ضَیذ،تِ خاعش ایي وِ دس جستجَی پیطشفت ٍتشلی ّستٌذ 

ت؛اسصش لائل ضَیذ ٍتالا تش اص ّوِ ;تِ خاعش هَفمیت ّای تسیاسی وِ تِ اگش تغییشات دس آى ّا آضىاس ًیس

 )ّوِ ها تا ٍجَد تشش ّای هتفاٍت اص یه جٌس ّستین.(دست آٍسدُ ًٍاضٌاختِ ّستٌذ اسصش لائل ضَیذ.

تِ خالغش داضتِ تاضیذ وِ ضوا ّن ّویطِ دس حال تغییش ّستیذ;ٍاگش خیلی هایل تاضیذ هی تَاًیذ تشای تغییش 

 خَدتاى سا تغییش دّیذ. دیگشاى سا هی تَاًیذ دٍست داضتِ تاضیذ.اّاًِ اسصش لائل ضَیذ.ضوا هی تَاًیذآگ

    دستاسُ ی اعتیاد

هایاد گشفتِ این وِ اعتیاد ،یه تیواسی است.یه تیواسی فىشی،سٍحی ٍجسویىِ توام جَاًة صًذگی سا تحت    

اها ّشگض دسهاى ًوی ضَد.ها پی تشدُ این وِ اجثاس تِ  ایي تیواسی هی تَاًذ هتَلف ضَدتاثیش لشاس هی دّذ.

هػشف هَاد،ًطاى دٌّذُ ی تی تَجْی تِ خاًَادُ ًیست.ایي یه هطىل عاعفی ًیست تلىِ تیواسی 

آًْا حتی ٍلتی هی داًٌذ وِ ست.ًاتَاًی هعتاداى دس وٌتشل هػشف هَادضاى،ًطاًِ ای اص تیواسی اعتیاد است.

 هَاد هخذس چِ اتفالی خَاّذ افتاد،تاصّن آى سا اداهِ هی دٌّذ. تعذ اص اٍلیي جشعِ ،لشظ یا

فمظ تا پشّیض واهل اص هػشف هَاد یا الىل است وِ ها دس ساتغِ تا ایي تیواسی گفتِ این. "دیَاًگی"ایي ّواى 

ٍلتی هی پزیشین وِ اعتیاد هی تَاى ایي تیواسی سا هتَلف وشد.ّیچ وس ًوی تَاًذ هاًع هػشف هعتاد ضَد.

 تیواسی است ٍها دس هماتل آى عاجضین ،آهادُ ّذایت هی ضَین تا سٍش تْتشی تشای صًذگی یاد تگیشین. یه
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 هاالشاس وشدین وِ دس هماتل هعتاد عاجضین ٍاختیاس صًذگی اص دستواى خاسج ضذُ است.-2

 ها تاص گشداًذ. تِ ایي تاٍس سسیذین وِ ًیشٍیی تشتش اص ها هی تَاًذ سلاهت عمل سا تِ -3

 تػوین گشفتین وِ اسادُ ٍصًذگی هاى سا تِ هشالثت خذاًٍذ،تذاى گًَِ وِ اٍسا دسن وشدین ،تسپاسین.-4

 یه تشاص ًاهِ تی تاواًِ ٍهَضىافاًِ اص خَد تْیِ وشدین.-5

 چگًَگی دلیك خغا ّایواى  سا تِ خذاًٍذ،خَد ٍیه اًساى دیگش الشاس وشدین.-6

 وشدین وِ خذاًٍذ ولیِ ًَالع اخلالی صهاسا تشعشف وٌذ.آهادگی واهل پیذا -7

 ٌی اص اٍخَاستین ووثَد ّای اخلالی هاسا تشعشف وٌذ.تتا فشٍ -8

 فْشستی اص توام وساًی وِ تِ آى ّا آسیة سساًذُ تَدین،تْیِ وشدین ٍدس غذدجثشاى آى تشآهذین. -9

جثشاى خساست وشدین هگش دس هَاسدی وِ اًجام آى آسیة هجذدی تِ آى ّا  قّشجا اهىاى داضت اص افشاد فَ-:

 یادیگشاى تشساًذ.

 تْیِ تشاصًاهِ ضخػی خَد اداهِ دادین ٍّش گاُ دس اضتثاُ تَدین فَسا تِ آى الشاس وشدین.تِ -21

دسن هی وشدین ذعا ٍهشالثِ خَاّاى تْتش ضذى ساتغِ آگاّاًِ خَد تا خذاًٍذ ضذین تِ آى گًَِ وِ اص ساّ -22

 ٍفمظ عالة آگاّی اص خَاست اٍ تشای خَد ،ٍلذست اجشایص ضذین.

تاتیذاسی هعٌَی حاغل اص تشداضتي ایي لذم ّا،سعی وشدین ایي پیام سا تِ دیگشاى تشساًین ٍایي اغَل سادس -23

 توام هشاحل صًذگی خَد تِ اجشا دسآٍسین.

 تاثیش اعتیاد فشد دیگشی لشاس گشفتِ اًذ. وساًی وِ تحتگشٍُ خاًَادُ ًاساًاى یه اًجوي جْاًی است تشای 

 ا تا هطاسوت تجشتِ،ًیشٍ ٍاهیذ خَد اص عشیك یه تشًاهِ دٍاصدُ لذهی تِ گشٍُ ووه هی وٌین .ه

ها پیام اهیذ سا تا تِ واس گیشی دٍاصدُ لذم ًاساًاى ٍتا تغییش سفتاس خَد ،تِ دیگشاى هی سساًین ٍتِ ایي تشتیة هی   

 ى ّا تفْوٌذ دیگشتٌْا ًیستٌذ.گزاسین آ

 ها گوٌاهی ضوا سا حفظ خَاّین وشد.



 تشًاهِ ها یه تشًاهِ ی هزّثی ًیست تلىِ یه ساُ هعٌَی تشای صًذگی است.

 تشای اعلاعات تیطتش تا دفتش هشوضی گشٍُ خاًَادُ ًاساًاى تواس تگیشیذ; 
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