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 ارتباط چیست؟

انگااه ا اا ا اا  ااان دااه ر  كد نرااا مىاانمگا  ا مااي  اايلين د استياا ب د اا هن اا ا اا  ااان داان دا اا ن   ارتباا  

هااها  كو د دااند ااااك   ا ببااهش مااهمت  ماالن اهماات  اا    .ر ، امااب  اا   مااي براناان دااااا اااا كد ب   ااا اياان    

اطلاعااهبي  ا ااان مااي كاياان د مااي زرمياان د ن ااا  اا اااها ا االرهكا ا  امااب       اطلاعااهب داا ب ماااك  ا اا ، د مااه    

اطلاعااهب  ا ك  دااا كا كت ا ببااهش نناارا مديااه ديناا ن  داان امااب اطلاعااهب داان د اا هن ماااك   ا ن ااا ك  دامااي ز اااكت    

ا ببهش رمرخلن مي مركت مهمن باه دتلاي اان دان  اب اايى  اهرگي ماي   ا ي دا ل ا  ماج م ه اه ك بلادان مااا                

ببااهش  ا رمرخلاان دهماا يت ك  ر   ااب، ا  اميىاان ا اار  خاارك  ا دب ياا ي، ا  كمگاااا  ااان انل ااه ا مااي بااران ي     ك  ا 

كاماالن دهماا ي د ك  كن ااه، ااان ا ااا داان ن امااه  مسىااب مااه نااهمسىب مااي رماان، بياار اهمي ا اانا ااااكا اماايت امااب       

 تبير اه  اايسها ثهدلي دااا دق ن عسا مه خرااين درك

ا ببااهش خاارك  ا ا   اا مااهك زااا لب داان ك اا  رد كا ا اا ، ازااا كد اا  كاماالن    اساا ب ااان ركمااي ك مه اا  اساان 

دهمن، مي برانان داااا ب   اا ر  ك ا  دان ااه  ماركت  ااا اماب نىلان  اركمين ا ا  اان ااا طرهاي اان اناي دان                   

جهااه  مااي زنااهمن، بيهااه ا اااا ااان اسااااا مااي رد ك مااراك خااه  ا اا ت اد ناان ا  خاارك مرهاارمي كا ك، ناان بلاداان    

كمگاااا ، د ناان بلاداان ااااكاخلب داان كن ااها اطاااا لت اد اساان امااب ا ااااه  ا ا  طاماا  ا ببااهش دااه ا ااهني  ا ببااهش دااه 

 تان اس ا  بررّن م ئرد باد   اد ا لين، مي رمر ك

 ;ا ببااهش مهنياان كد داا ب  اا هي داااكا ا ملهوااا داان ك االگها قااناداكا ا ا اا ،  قاان ك   مااه   ااهد اااه  مااي اياان   

 .راس ب جه، اس ب  هلا، د ب مب د ب

ا ببهش ايا ب عسات ماي ايان  بار د ماب  ددان  دا ااي تااا  كا مايت  اراا بار ك ماي مهديان اان ماب اان ماىت                   

ا لي، قنامي ا ر  ا ا ، اان دارمي ماي كااي، د ازاا داا   ا  ابراهس، مااا رساس اياي، اان ا  ه اي دان بار                 

هب زذمالن اب  مي كاايت ر  زاها م اا بار زااا د ماي كاان اان اماب ااه داااا بار اان مدياهمي كا نان، دان بلاد ا                 

 ت جرع مي اين د دا ا ها رنتن م ا زاا د مي كان، ا  ها  ا لي مه نه ا لي خرااي ااك



 زمینه ارتباط

             م ياان ا ببااهطي اماايهم ك  بسااه  ماانب  ناانزي مااه  مااىت مااي ز اااك د  دا اساان  داداان ر  اااه اثااا             

داه كمگااا ، بلاه       ماي زاذا كت اگارنگي ا بباهش ك  خاهنراكا اان ا،  اايات، جي ا  ، طاا  داتااا ا  اد ان           

نهمااي ا   داداان قااس سهنن تبهااي، داكاماا  ا   داداان د ميياا  ،  دا اگاارنگي امااب  م ياان باا ث ا مااي زذا ناانت   

اماه داه     .ديل اع ي  م ين ا ببهطي ااا  ااك  ماهني ماىت زا لان اان ايار  دان  اد ان مرجارك تان  نگذامالن ا ا              

 .امب دجرك، دا  اد ن ايرني مسه ب ث ا مي زذا ك

دب ك   م ياان اااها ا ببااهطي داان  اد اان دهلااا اسااج مااي اياان مااه ا  ا ر اا  ر  مااي اهااان، د االگي داان  اميىاان برااه

رزهاي طاا  ب ا  ر  ااه كا كت دتلاي ا   م يان ا بباهطي اس اا خارك داي اطالاع ا ال ي، ابها  دان امالبها  اا   ا               

 دمايي م ائهن  اه      دا امب ماي زاذا مي اان اس اا ماه ا   م يان اا مناهدن ماه داخار كا  ا ا ت اماه اماب بيار  دان              

 تمي مرك

ك   داداان قااس سهنن، مىااي ا   امااى بااامب برااهدب اااه ك   م ياان ا ببااهش، داان جي اا   دامااي زاااككت دااااا م ااهد،     

د اا ه ا ا   ده اااه نسااي كانياان د ملرجاان ن  االين ااان    د ماااك ا  كد ماا را ا ببااهطي ملرااهدب ا االرهكا مااي ايياانت  

اا  ا داه ر  ااه ك  م اه  ماي زاذا ك، انل اه  كا ك اان م ائهن          ابه  ماكااه داا اماب دهد نان اان دتلاي ا اي م ائهن        

اد  ت مرك د دان اسا ب كر ات، داي ك نات  اا  ات ا ادان ماي كايانت ا   ارا كمگاا، ابها     ااه مدلقننان اان                

 ازااا  ك  م ااه  زذاماالب م ااهدت خاارك دااه كمگاااا   ااااي دااااا ا رناان د   اا ن  داان ا  ااها  سهماا  ا اا ،  لااي 

هي داان امااب مر اارع، ابهاا  املااهك نااه ا لي مااي اياان     ا  م ااهدهل     باارج داايت ندهماا لاميناات اااه ر  م اائهن

مااىهم  مااي اياان د ماااك  اا  اات ننااه  مااي كااانت ك  امااب ماااامن، اازااا عل اا  ن  اا  ازااا    ا  ااها اياان 

ان اس اد دان قانب  ااها اد زارد نساي كاان، مااك ااي دان اماب نل لان دا ان اان  نال بيهاه تيان ماىهم                   

 .ا  ت اها ا نيههكا اد برجن نسي اين ماا اازا دن  ا ;كا ك

امااه  دجااي ااان ا  برااهدب  م ياان اااها ا ببااهطي    د ماااك رزهاياان، زا لااه  امااب  ر داكاماا  ا  ا ببااهش نسااي      

 ماااا    د ماااك اااا كد ا  م هبااي ااان كمگاااا ميااهداا مااي اياان اطاالاع كا ناانت دتلااي مااسه د اس ااابه  ا    ;ماارنن



      گا رزااها دهماا ن، امااب برااهدب اااه د اا ه  اسلااا برر اان امااىهد      برااهدب اااها مرجاارك ك   م ياان ا ببااهطي مىاانم   

 تمي ايين د دن  ننزي علاتن د بيروع د نلاا مي دينين

       اااا  اااك ك   ىااي ع يىااي ا اا  ااان ا  اناا  ر  داان اساان ابرهتااهبي ااان ك   ناانزي            « م ياان ا ببااهطي  »

      ي ايياان، داان  ا لااي  ريااااهمي ا االرهكا ماا  گرناان مااي كااان، نگااها مااي اياانت ازااا دناناان ااان اد د اس اااد ا  ا    

 .بس ا تهمت مرنن ,مي برانين م ه  داتد   اه د داكام  خرك ا  داتد   اه

 پایه هاى روابط

 داداان قااس سهنن ك ا ماانب ن ااه  داان ر  كا ك ااان  اااك داان مااىهي اهّااي دااااا مااامج  ناانزي خاارك ا  د تهماات   

 :مركت ا  د تهمت من   ا مي برا  دن  ن مهه ب ا ببهطي جنازهنن بق  ي ااك

 احترام متقابل -1

دتلي ا  ا لااا  قانب  ماي ايا ي، دان نگاماي اماه ا كا ماي اان اس ااا  ك  ر ، داااا اسانمگا ا لااا  داهلامي               

تهماات ا االين د مىاانمگا  ا مينيااا داان  اااك د ا  مااسين بهقّااي مااي ايياانت عاالادا دااا امااب، اس اااا   كا اا امااب      

ن ناارعي، عسهااي  ااه ننت ديااهداامب، بدلاا  رد    نگاااد، كد اا  كا ناان ا لاامنااه   ا دااا  دااه  رد ناان د ر   ا داا   

ن  اا  ازااا ايگااه  داااد  بسهماات دااااا  اات منااىلاب ماداارش داان  ده، مااهان ا لاااا  ا اال يت ا لاااا  ك  اقااهي    

بامب مىت خارك، ا  طاما  براناهمي زارد اااك  د برجان دان اس اا نناه  كاكا ماي ماركت  دماب ا ا  اان اماب                

   اار ا ا  د زااذا ا  دوهلاناان د تاان كاني ا لاااا  رم ااا تاااا   برانااهمي اااه ا  نگاااد قااام  اابااا مااي  دناان د ك 

 تمي ز انن

مديااها ا لاااا  امااب ن  اا  ااان    د مااراا عراطااد د ا  ه ااهب خاارك  ا، خااراا داان قاار ب خنااي د  ا اايلي  

د نه ا لي  د اي د خاراا ب اا ر ، ا  مىانمگا ايهاه  د ر  ااه  ا دان قار ب عقانا ااها  داناي  دا ااي جسا               

ني د دگرمگراااها ميليااا د اربااها داا ب    د مااراا ك   ناانزي  نهماارمي مهنياان  عاان   ايياانت خنااي اااها  اا  

 .د داس ا   د اس نن اس ا   عن دداس، ده ا  مي ده ك د امب ده ا  ك خ   نهمرمي  ا ده د  مي  ه ك



استياا ب ا لاااا  ملقهداات داان مديااها عاان  انلقااهك ا  مىاانمگا ن  اا ت زااهاي لا   مااي ماارك داان قاااا   ا    لااه     

ك  امااب قاار ب ن ااا دهماان داان امااب نىلاان برجاان ايياان بااه   .يه اا  مىاانمگا انلقااهك ايياان د ا  بياانخرمي د اا انااننهم

 .انلقهك رنه  دي اثا د دي نل لن نسهنن

 درك و فهم متقابل -2

ك ك د  هااي ن ااا  اامياانا ا ت اانا ا اا  ااان اس اااا  داان د اا هن ر  اطلاعااهب ملقهعنايياانا د بر اا   كاياانا  ا  

 اا  مااي رد ناانت ايگااهمي ااان ادهااه  دجاارك كا ك، مااي باارا  داان اس اااا  رماار د كاك ااان امااب   ا  مىاانمگا داان ك

م سائب ن  الي اان  اام اهما   ا دان خاردي ماي  هساي، ماي باراني د نالا بر ا                 »  :عبه ب  هكا  ا د ه  اييان 

امااب جسهاان اااهاااق مااج بقه ااها  ااهكا دااااا ا اا  اطلاعااهب د ناالا ا اا ت دااه دجاارك امااب، ك  مديااها   «دااناي 

 ت«ماب داتداهق بالاد ماي اايي اان اماب م ائهن  ا ا  كمانزها بار دب ايي           » :اامد با، اس ااا  دان اماه ا ماي زرميان     

مديااي برانااهمي كان االب د   ;ك   ق قاا ، امااب اساان ر  ا اااا ا اا  ااان ك ك د  هااي داان ر  ماداارش مااي ماارك     

ت امااب داان ر  ك ك اسنلاناان رنتاان اس ااا بلاداان ااااكا ا اا ت ا اااد  دااا امااب، ناارعي اااذماد بلاداان ن ااا ا اا   

مديه ن    اان اس ااا  ا ر الن داه مىانمگا مرا قيان، دهىان دان اماب مديه ا  اان رناه  دان ااه ار  ااها كاد ا                

مديااي طااا  ب ك  ,  «ملقهعاان ماانا ا اا   »مىاانمگا منااادع   مااي دينااينت ك  اقاات، اااا  اااك مااي كاناان ااان     

 تمرها ي ا ببهطي ماا  كاكا منا د مر ك ب م ن د مرا ق  تاا  زا لن انن

 حسّاسیت -3

مل  ارهنن دان ن اا ماي   ان اان اماب          .رزها دارك  ا  ن ه ااها اس اا، ماج جاا  اه انا ك   ااميان ا بباهش ا ا          

اه  ن بلهق منىت ا ا ت ا اااك ابها  ر  تان  دان  ىاا خارك ا الين اان  لاي ا  مايهخ  خرا الن ااها اس اماه                

ن ه اااها اس امااه  داان ر ااهني دتاا  قااام ن ااا اربااهاي مااي ايياانت ك  داخااي ماارا ك كمگااا، رنااه  دااااا مااي ن  

         ااار   ;نسااي ايياانت امااه  ده اااهمي ن ااا ا االين ااان بيااس ي مااي ز اناان ن ااب  داان مىاانمگا   وااها نبهمااين         

 مي با ين ا   را اسنمگا مر ك  ر  ا لرهكا تاا  ز اننت

ى اا  ك  اساان امااب ماارا ك، نل لاان نهااهمي مى ااه  ا اا   اس اااا  ك  ميه ااهمي د مااه ا  ااها ن ه اااها مىاانمگا م 

 تمي خر نن د ديهداامب، ا  اي كد با د كد با مي مرنن



 ویژگى هاى روابط سالم و سازنده همسران

 دادن  اهري د قان    دجا ب  ماهني م  واا ماي مارك اان  دجا ب ك  اماا مبهكران اطلاعاهب د ا  ه اهب، م اهدت               

 :خهقي  ا  عهم  ايينت ك  امب ديل، دن امب م هدت امه ا مي مرك

 یكدیگردرك متقابل  -1

مااج ن  اا  ااان    د مااراا ا  كد خااهنراكا د ك  كد  ااياات جنازهناان ااااد د مه لاان اناانت طااا   ىااااه،  ااه قن   

اه، طا  بهقيّ ااه د داكاما  ااه ملرهدبيان د مسىاب ا ا  ك داه ا ااا م ائهن اخاللام ن اا دجارك كامالن دهمانت ك                

          گا ايااه  نسااي رمياان،   اخااللام ن ااا ا اا  ااان اامااج ماانعي ابيااه  ماا را اا مااي ماارك د ااار  دااه اساانم        

مااي زرمياان  اس ااا  ماااا ك ك نسااي اياانت امااب خاارك مرجاا  ا اانامل انرلااه  ك   ناانزي خااهنراكزي ا اا ت امااه  

ازااا كد نرااا دىرمااين ااان مىاانمگا  ا دنيه ااين د ا  علاماا  د اننمناان اااها مىاانمگا رزااهاي ا اانا ايياان، م سئيااهق   

 .دن مر ق   اهمي ك   مي مهدين

داان برااهاي،  دجاا ب دهماان داان امااب اطس يااه  دا ااين ااان منباار  مىنمگاناان د ك    ك   اا ك ك مىاانمگا د   اا ن  

 .د ينه  ا رننا  ق قي دجرك كا ك

امب نىلن  ا نبهمان  اامارد ايا ي ازاا انل اه اب ا اااك ا  كمگااا  داه مقاند اب ر  ااه داادااا كامالن دهمان، رنلاه               

ن دجاارك خراااان رماانت درااي  ك ك ااااك  دجاارك كا كت ك  اياا ب ماارتدي، باالاد د ارماال د ام اان  اااا  داا    

دتلااي انل ااه اب ا   ااندك مقااند اب  اااك خااه ه دهماان، ك ك ااااك  دجاارك ناانا ك د ك  نل لاان،  اااكا د ماا ا   

 مااا دتلااي   ;داان جاها  ااا  د نالا،  اىر  د  ااارك جاهمگامب خرااان مان        ;د  اىرب دان دجارك خرااان رمان     

 ت  د ارمهمي ده  خراان ام لهكا ي  ا ك ك نىاكا دهم ي، طام مقهدت كاه   نى د ملاد منا، ا   اا

 تكریم یكدیگر -2

ك   ناانزي مناالاك  دجاا ب، مااهمن  عهماا  ركا  داان قاار بي اهماات امىااه  اااذما نبهماان، درااي دجاارك ا لاااا     

ملقهداات دااااا ر  اااه اقااهي ا ه ااي ا اا ت ك ز اااا اااه د اخللا ااهب رمااىه  ايگااهمي انماان مااي رمياان ااان ااااكا   

مىاانمگا ا  د د ا لاامااي تهماات نبهمااينت مهااي بااامب ماا را دااااا    اماا    سااهد ب ك ماانا ماارك د طااا  ب دااااا  

مىاانمگا ا اا ت بىااامي ااااك    جهاارز اا ا  داااد  ك ز اااا اااه ك  داا ب    د مااراا بنىاا ي  داداان د بىااامي   



ر  ايااه  ااان اازااا ا   ناانزي دااه  ;   داان مااراا د دااا عىااس، طااا  ب  ا كد دهخلاان د ا اا ا مىاانمگا مااي  ااه ك 

نسااي ايياان د  اادي كا ناان اس ناان ك  ايااه  مىاانمگا د كد  ا  اساان زرناان    اساانمگا ا  ااها  اا اا د خ االگي  

 اماا  اااه  ناانزي ايياانت  اماا  زااذا ك  داان اااي مااج  م ااب ا اا  د اااا    د ماااك دهماان ك  ج االرجرا نقااهش 

 تم ب  ك   ننزي اس ا د بىامي اد دن خهطا ر  نق ن م ب  دهمن

مااج ن ااه  طب دااي ا اا ت ك  اثااا باماااا    دا زناماا  د بىااامي داان ميياا  ، دااااا اس اااا ، دهىاان اااا ان ااهني   

 اا و  اب ااان ك  طب داا  ان ااه  نهااهكا ماانا، داان  اب خاارمل علاتاان كا ك، م اات كا ك كمگاااا  ن ااا ميياا   اد    

 . ا د ذمانن د زاامي دنا نن

ازااا ن ااه  طب دااي داان بىااامي ميياا   اااا  اااك ك  خااهنراكا باا م ب ماان، ا  ااها ر اماال مااي نسهماان د داان نرااس   

ي اياانت ا  برانااهمي اااها خاارك ا االرهكا مااي نسهماان د دااه كد زامااي د ام اان داان مر ق اا  د   خاارمل اعلسااهك ا اانا ماا

ا اا    ااهم   ااهما اعنااها خااهنراكا ك  م اا ا  ناانزي تاان  دامااي كا ك، داان خااهنراكا اس ااا د كمگااا ماااك        

خاارد داا ب مااي ماارك د رنااه   ا تن ماايها د تهداات اعلسااهك مااي كاناان د ا  اسىااه ا دااه ا ااااكا ااان تاان  اد  ا        

 تن د ميي لل  ا زاامي مي كا نن، ااا ي ننا كميهخل

اس اااا ااان ماار ك بىااامي د ا لاااا  خااهنراكا تاااا  زا لاان ا اا ، داان خااهنراكا خاارك عناا  مااار  ك د ك  ا لاااا   

 .ملقهدت اس ا خرك، ا  ا چ ارمني ك مغ نسي اين

دنااي ان ااه  دااااا  راات اااماا   اب د مقااه  د مرتد اا  خاارك،  ه ااا مااي ماارك  لااي ا  خرا االن اااها ك         

ن ااب  داان امااب امااا ن ااا امااه ا ماانا ا اا ت   ( خاارمل انااي ارمااي نسهماانت ك  ا هكمااع مدياارمه  عه هي ار االا   

      اااا ااان نرااس خاارمل  ا زاامااي داانا ك، اد  ا داان  رّاا  مدياا           :ام اارسؤمي ب عه اان ار االا ( مااي  امهماان   

 تنسي انهنن

ن ااها نر اهني دااامل ر اه      ااا اان نراس خارمل  ا زااماي دنانان، بااك خرا ال          :امنه  استيا ب ماي  امهمان   

 تخراان درك

ازا اماب ن اه  طب داي ك  ااه ار   دادان  اهري اس اا با م ب ننارك، دهىان داا عىاس، اس اا مار ك بنق اا تااا                  

 ز اااك د داان ميياا لل  ااادن دا ك ماارك، خاارك  ا  ااد د د نااهبرا  د اس ااا خاارك  ا تن نهماايها داان   ااه        

 ا ، ن اب  دان اس اا خارك داند ب ماي ماركت ك  اماب  ماه            اار  ا  اس اا د خاهنراكا ا لااا  ننمانا ا      ;مي رد ك



ا   ان  ار اب ااه د داند يي ااه  اا اا دجارك اد  ا ماي ز ااك د ك قانك انلقاه  جارمي داماي رمانت ا  اماب  د،               

ك  ا هكمااع مدياارمه  عه هي ار االا ( ك  ماار ك ا ااهني ااان ماار ك بنق ااا تاااا  زا لاان اناان د عاااّب نرااس ر  اااه   

 .مهب د  ه ا دا ك منا ا  مر ك خنمن دات  منا،  دا

 تاا ان نرس خرمل  ا ا   دنانن، خ اا ا  اد ام ن نسي  دك :ام اارسؤمي ب عه ن ار لا ( مي  امهمين

اا چ ااس بىبواا د ط  اه  نساي ايان، مگاا ك  اثاا  رلّاي           :ك   نم ي كمگاا اماه  قاهكس عه ن ار الا ( ماي  امهمان      

 تان ك  نرس خرمل ا  ها مي اين
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د ناالامب  ااره د ا االا  ك  ماار ك م ااهدت خااهنراكزي، ك   م ياان زذماا  د ابسااه  اامااج ا     د مااراا ك      

 ماااا    د مااراا كد ان ااهني ا االين ااان اسهنياان اساان    ;ر اااد اااه، اااى خهقااي اااه د اماالبهاهب مىاانمگا ا اا   

اسان مارا ك ماج طاا      ان ه  اها كمگا،  د  اهب د طاا  برىاااها كدزهنان كا نانت ر  ااه اان مانعي انان ماه ك            

برىااا كا مااي د ك  اساان م ااهدت مرا اا  د اسهاياات ا اال ي، مااهمن اياار   م ياان د مرتد اا  داامنااه  ااا ل ن هماانا     

ا اا  ااان خيااه  اااها داتدااي اساانمگا  ا دنيه ااين،  ااسب رنىاان ازااا    د ماارااا دااه  د  اان مناالاك ا اانا   

ا  اميله اا  ااان ااس اا  زذماا  د  ماارنن، دااه  اااي ااا چ ااانا  ا  اماالبها د خ ااه د عياابهن   مياارن   ناانا كت   

 تب ث ا ر  ك  بناد   دادن  هري رمىه  مي مرك

دجاارك عراار د زذماا  داان مقاا ب اااهنر  خااهنراكا  ا زااا  نگااها مااي كا ك، عناا  د منباا   ا  ااا ننا مااي اياان د   

اخااللام د منااهجااب  ا داان اهمااه  مااي داااكت عراار د زذماا  ننااهنن   ااب ن اا  د خاارد د يااي داان  ناانزي ا اا ت   

هااه يناان د ك  طااا  برىااا د ماا را عساات رنابسااه  داان طاار  ت اا ، ك  عراطااد كد طااام اثااا خاردي مااي د عرار د  

بناارود املااهك خراااان ااااكت ااان د اا ه  ب ازااي اااه ااان ك  ااباار امااب قاار  ا  م ااه  داخه االن د جااها خاارك  ا داان  

 تقره د قس س   كاكا ا  

ي د  ااع  بارا    ا ن  دان رزاهاي د ااي          د مراا، اا كد دهمن برجان كامالن دهماين اان ان اه  دان اماب  اهكز        

داك  دن خ هااه د امالبهاهب خارك  ا نانا ك، دهمان داه ما را اا د ا ه  ر  اد د داه  دماي د ا ه  ملاماي د كت ا  اد  ا               



داان تهاان رزااهاي   ااهن ن، خنادناان ك  تااار  اااامي  ااره د مااي اياان ااان ا  خ ااها كمگاااا  انااي ارمااي اي اان   

 .دهىن خ ها رنه   ا نهكمنا دگ امن

 ( 22نر     « دَر َدررا د ر يرنَرا الا بنُبُّر َ ا  مَ رِْاَ ارهّنم رَىُي دارهّنم برر ٌ    ي »

دهماان عراار اي اان د انااي د رماا ن، رمااه كد اا  نسااي كا ماان خنادناان مااسه  ا دبيناان   د خنادناان رما ناانا د         

 .مهاده  ا  
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اان ك  عا ب انلقاهك د اعلااا  ااهمي اان دان عسهىااك         ا  دمژزي ااها  دادان  اهري د  اه ننا اس ااا  اماب ا ا         

مىاانمگا كا ناان، دااه اس امااه  داخاار كا ان ااهني د مي قااي كا ناانت ك  ماارا كا مسىااب ا اا  مااسه تاان ب كاماالن  

دهماا ن  ااام خاارك  ا دااا اا ااي دينااهن ن د داباااا خاارك  ا اثبااهب اي اان د  لااي ردااادا اس ااابه   ا داان خ ااا     

 .رهنن مهن  ا  دترع اي ب اماا مي مركاننا من، دري تن ب مي   د   له  ميي

           استياا ب مسىااب ا اا  برتّاا   قااي  ا ا  اس ااا خاارك كاماالن دهماا ن، درااي دتلااي دااه كماانا مي قااي داان ر              

مااي نگاماان، ك مااي مهد اان ااان دقاارد داان ر  امىااه  اااذما ن  اا  د ا  عهاانا اس ااابه  خااه ه ا اا ت مل  اارهنن      

 ااادا  اااا  اد  ا مااي ز اناان د مااه اد  ا ا  اااه   داخااي ا  ا ااااك داان ك اا  د اااها اس ااا خاارك مااي ردماناان د ن 

مي اننا نن باه دان خرا الن د اانم خارك دا اينت دان ن اا ماي   ان ازاا  ااكا اماب ايا ب دان اانم خارك ك ا                    

مهداان، ا  ر   ااركا نيراااان داااك د ك  داتاا ، مناااد  د نهاااه  خراااان مهناان،  ااسب اميىاان اس اااد  ا ا  خاارك     

 .زاماا  ااكا ا  

لاك  ماهني داتااا  ماي مارك اان  دادان ملقهدات داا اهمان ااها عقلاناي ا الرا  دهمانت ركماي               بدهكد ك   ننزي منا 

داان كر اات  اا و نرااس  خركاا االي(، ا ر االن زاااامل داان جهناا  ميااه   مييااي كا ك د   ه اا  جهاا  ميرداا  د    

ك اا   ااا   ا دااا خاان منااي اااها كمگااا باااج   مااي كااانت اياا ب نگامااي ك   ناانزي كد ا  بلاااكّ، بااه  اانا    

ه  اااذما ا اا ، درااي ك   ناانزي مناالاك، دااه رنااه  ا اانامل  داداان د ميه اابهب جنماان،  ااه قن      عسهااي د امىاا



ااار  اامااج ا  ك متاان ميرداا  مييااي داان  ;اااها مييااي    د مااراا ك  بقهداات دااه مىاانمگا تاااا  مااي ز اناان

 ت ننزي مي نگاك د باج نهب اد ا  نرع نر هني ا   به عقلاني

لامااي د باد اا  قاان ني دهمااين، مااي برانياان داان جااها اعسااهد    ك  اياا ب ماااام ي، ازااا  دجاا ب كا اا اخاالاس م 

 ااه قن مييااي د  هاس اا   د  د تاان ب ك  عاقاان  ناانزي، اهماان اااها ا االرا  د م هااردي دااااا  اات اخااللام   

 ااه قن اااها خاارك د هدياان د مي اا  ك  قاانين  ناانزي مااه   ااهاي دهماانت  دجاا ب، ديياارم ماكاااه، دهماان امااب      

ب، تاان ب نسااي ر امياان، دهىاان ا   د  د تاان ب دهماان  مااهني ا االرهكا  داتد اا   ا د ذماناان ااان اازااا اعسااهد تاان  

 تايين ان ا   اا اها كمگا م مرا زاكمنا دهمين
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د  ه ا ا  اخللا اهب د ك ز ااا ااه دانا  كر ات ا ا  اان طاا  ب دان اقارد د ا  د ااها كمياي د اخلاتاي خارك               

د اازرناان خاالام د نهمهم االي  ا مابىاا  مااي ماارنن، دااند  اميىاان ا  ر  اننمناايهك   د اس امااه  اهمبياان ن  االين

دهمااينت  راات عرّاا  د بقاارا دااااا اكاماان  ناانزي  ااهري  اااد ا ا اا ت    د مااراا ك  امااب  اد اان، دهماان مااتباا   

 اهمي كاملن دهمين د ا  د اها كميي  ا  عهم  ايينت 

 : نه  د ماكا  دهمن عبه ب ا   ا اايو م هدهي ان ك  امب  م ين دهمن مر ك ن ا 

نان بيهاه ا  كمان ماذا ، دهىان ا  كمان ماهكا ااي داااا باناد    اهب  نهمارمي  رات بقارا                :الف. حفظ عفا   

د عرااهم  اااد ا ا اا ت امااب داتد لااي ا اا  ااان اس اااا  اااس ا  ا كداه ك   اد اان دااه اس ااا خاارك مااهرى لي      

ن،  لااي نگااهال، خياانا اد، مدهماااب ن ىاارمل   تهمهياان د كد اا  كا ناان اس امااه  بيهااه ا  ر  خركمااه  دهماا   

اننيااه اق ا  ر   اد دهماانت ميياا      د مااراا ك   اد اان دااه   ااهب خااهنراكزي، دهماان ك   ااهمن اااهك كاميااي         

ا  مهدي د منه ابن مارك د ازاا طاا  ب نلرانيان ك  اماب  اا تانمي داكا نان د ماه ازاا دان زرنان اا عراهم اسانمگا               

نيرااياان دااركت ماااك دااه  عهماا  بقاارا د  راات عرّاا  خاارك،  ( راار  اس اايت ا خنماان كا  ايياان، دااااا اساانمگا ا

مااي براناان    خاارمل  ا ا  ر اا   د بلااهد  نهمنامااه   راات اياان د دااه مااتباا  اااها خاارمل، اد  ا ا  خ ااااب  

رنااه    نااه (  ;(781دقاااا    اماابل ربااهاٌ رىُااي د اناالي ربااهاٌ رهماابل :ايهنىاان تااار  مااي  امهماان ;زرنااهزر  كد  داانا ك

اس اااا  عر ااد ربااها د ارماال اسنمگاناانت د امااب  مبااهبامب   .مااسه ا االين د مااسه  ماااكا ( ربااها رنهن اان ربااها



د ك  عاا ب  ااهد، اهماات بااامب بدب اااا ا اا  ااان خااهر  ميّااه  ك دااه ا  راات عرّاا  مىاانمگا د نناارا  داداان          

 .اس اا  د ه   امركا ا  

د  ياه ا تااا  ماي ز انان        د ماراا ااس ا  ا كداه، ك   ياب      :ب. لغا  عا را ه ىا ى حاا ح ا ب     

ااان خنادناان داامنااه  مداا وب نسااركا ا اا ت خياانا د مدهمابنااه ،  لااي دااه منه منااه  بناا   ااهد ن ك مااي رماان بااه  

 . ب   ر اب اه د بنامج اه د دنكري اه ننرك

   ااي  ا  نانا ك داه ااا       .ماك    ننا ك ده اا  ني دگرمن د دييانك، دانا    اه  اان اناي د كراي ااهك ا ا         

ا مااه  اايب كاماالن دهماان، داانا  كر اات ااان اد  ا تياانا ن  اا ت ك اا  د انااي د زاارد د كد داا ل  اجيبااي منااهد 

ا  ا ل دهمن ك   امه  خانا دهماين د مدهمااب ااه، خيانا ااه، نگاها اااك  ااه د  ايب زرالب اهمناه  دان زرنان اا               

 تنبهمن ان مرج  داانگ يلب ب اب اه د   هكب اه زاكنن

اااها ارهااي ا   اارا    د مااراا د اااهاي د طهااه ب ر  اااه      عهماا  ا  د :ج. دورى از ع اضااا اتاماا  

 دهكب خهنراكا  ا بناس ب ماي ايانت اماب خ ه ا  اان ان اه  دان زرنان اا عسات ايان اان ك  مر ا  ابّهاه  تااا                 

 .ز اك
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زسي نلااهب ازاااان رماايهمي داان  قاارس ك   داداان  نهماارمي د  عهماا   قاارس ملقهداات، اس اااا   ا ا   اااك        

كاكا، داااهمد اامااج  ا منااين مااي اياان، امااه نبهماان امااب نىلاان  ااماارد ماارك ااان مناا ن خهناان  ا نسااي باارا    

اسهنياان مناا ن  اااده خهنن كان اا  د مااه نسااي باارا   اارادن اكا ا  ا ك  خهناان ماار ك عساات تاااا  كاكت خهناان مااااا   

 . نااه ا اكا ا مرك ك  ع ب  عهم  بىهر د، دهمن دا ا ها ام ه  د ;قره د قس س   د انس ا  

   د مااراا  ;برتّداهب خااه ه ا  اناانا ا د جارك ننا ناان   ;ك   دادان اسااااا داه ام ااه ،  ااييي ا   ياا  ادمااي ن  اا    

 .ك  اي ر  ن  لين ان  ببن د مقه  خرك د مهد د  مبهمي خرمل  ا دن    كمگاا دىنين



م ا اا ، د طااا  داخر كاااه ك   داداان اسااااا دااه ام ااه ، ااااان ا اا ، قااره د زذماا  ا اا ، قااس س   د اخاالا 

داان زرناان اا ا اا  ااان زاارمي طااا  ب ك  اهراان اا ا  تنا اا  د ناار  تاااا  كا ناان د   هبنااه  مااب ن   ااهب            

 . املگه  ا  ، نن جهنر اني ان كامي ك قنك ر ا  د امذاا مىنمگانن

دان كنباهد    مىي ا  جيبن ااها ام اه  د  انااه ا اس اه ا د اسىاه ا مااك داه    ك  اه ااها خهنان ا ا ت ازاا مااك            

 .املهك منب  د مركوب ك  كد اس ا خرك دهمن، دهمن ك  خهنن اسىه  اس ا خرك دهمن

 د ا  ناااب   اارد ااا  قااهي ا  عه اان درراان( داان خهناان  ناااب عهي عه اان ار االا (دا ك ماانننت  ناااب      

 عهااي د  هطساان عه هسه ار االا (  ا كمنناان ااان داان اسااج مىاانمگا، دااه ر اا ه  ك االي ر ك مااي ايياانت ا ااهمبا         

  امركنن  انا  مج خ لن بامن  (ااا  قهي ا  عه ن دررن

 . ناب عهي عه ن ار لا ( عا  ااكنن   هطسن خ لن با ا  

 .ا همباااا  قهي ا  عه ن دررن( دن اد  امركنن  داخ ا، كخلا 

ااااك   هطساان عه هه ار االا ( داخه االين د ا ااهمبا داان جااها اد نن االين د  ناااب عهي عه اان ار االا (  ا ك  ر ك       

 تاسج نسركنن

 عوامل مؤثر در ایجاد روابط سالم
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اقاارلا خااهنراكا اا  ااهري ا اا  ااان مناا ن  ااهرسي دااااا  اادهكب    د مااراا د  ا ناانا  دهماان، د امااب مقياان     

ك  اااا جااه ااان اماالبهاي د ر امااي  ;تهداات دقاارد ن  اا ، مگااا ر  زااها ااان طااا  ب داان بدهاانابي اااها دياان دهمااين  

برتااد ايياان، د دااه باالاد دااااا ب ب اا  خاارك دااه  اارادن د تراعاان، كددااه ا داان ااا ل دادناانت ا ااااكا     انماان رماان،

ا االين ااان ك  اثااا عاان  رزااهاي ا   اارادن د  قاارس د مااه دااي باارجهي داان اقاارد   ااهب مناالاك، كامااي كاااه     

 ك ز اااا د اخااللام دااركا،  اقاا  عسااا  ا، ااان دهماان قااام خرك ااه ا ماارك، ك   اا منااهجاا د اخللا ااهب       

 .زذ انين مي

ك   ناانزي  نهماارمي، ك  عاا ب اميىاان اقاات دااا مااركوب د قااره د ام ااه زاا ا اا ، امااه امااب اقاات نبهماان  ااماارد   

مرك ان م اا  خرا لن ااه د برتدّاهب د بالاد ااه نساي برانان داي   اه  د داا ا اها  اه قن ميياي دهمانت ازاا               



 اان، نهزاماماان اسااه   اا   ا  ديراا اان ك   ناانزي  نهماارمي د ك  ايااه  اس ااا  قااي  ا داان خاارك اخليااهم كا   

دااا اس ابه  ن اا تهمات دهما ن د ماج ن  ا  ماهكا  اان ماسه اكاا  ا  اس اا  ا نىااكا امان، نيراا ان بران ا                

 .برتّ  اكاا ر   ا ا  اد كاملن دهم ن

ماايهخ   قاارس ملقهداات د برجاان داان امااب  ق قاا  ااان ازااا دااااا مااج  اااك  اا  ك  ن ااا زا لاان مااي ماارك دااااا   

ىه ااد م ااات ا اا  ااان دهماان داان ر  بىه ااد عساات اياان،  ناانزي  ا ا   دامااها به مااج   طااام مقهداات، م اائهن ب

 .د اد  مي رد ك د اددهك داهمد اا كد طام  ا  دمب مي اين

ا االا  دااااا اامااج ا  اعنااها خااهنراكا،  قاارس خهقااي مداا وب ااااكا ا اا  ااان ك  قاار ب رماايهمي دااه امااب      

 اااد ا ا اا     د مااراا اااا ااانا   قاارس  .ناان قاارس، بىه رااي  ا ك  مقهداات امااب  قاارس دهماان دااا كدد دگ ا

د دااهمري ااان ك  تبااهد مىاانمگا كا ناان ماار ك م هرداان د دا  اي تاااا  كاياان بااه دلرانياان ك  تبااهد مىاانمگا مر اادي   

ن ىاار ابيااه  ايياانت رزااهاي داان  قاارس د داااهمد خاارك، مقنوماان عساات ا اا  د جهاارا د اا ه ا ا  اخللا ااهب د      

 .ك ز اا اها   سهد ب  ا مي ز اك
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ديناي ا  ر  ااه جيبان بي وهاي د ب اا مي قاي كا ك اان  ااك دان           ;خرا لن ااه د ن ه ااها ان اه   ان د ماا ا نانا ك      

ب ا مسىب درك  ر  ااه داتاد ا ا ، اماه زاهاي ك  بي وات دان ر  ااه ماي اااكا ك د ا  ن اا  داناي دان نارعي، ر ا                

ن  دانااي مااي اياانت دينااي كمگااا ن ااا داان ن ه اااه، خرا االن اااه د    د كد خاارد مااي زاااكك د ا  امااب طاماا ، بيه اا  

 .انل ه اب اد ا  خرك د كمگاا  دامي زاكك

ر  ت ااسلي ااان ماداارش داان خرا االن اااه د ن ه اااها  اااك ا  خاارك ا اا  د جيباان عسهااي د مي قااي كا ك، مرجاا        

ن ن  اا  ااان انگ اااا د ك  نل لاان، بناااكّ د  دهر اا  اد مااي مااركت دينااي ااان ماداارش داان كمگاااا  ا اا ، منااي  

رمه دارد كا مي زااكك ماه خ اا  اماب خرا الن ااه د ن ه ااه ن اا ماي برانان مي قاي د داتداي دهماين ماه  ان د ماا ا                 

 .نناملن دهمين

ك   داداان داا ب    د مااراا، داان كر اات اماالااك ك  اساان  م ياان اااه، خرا االن اااه د ن ه اااها ملقااهدهي دجاارك كا ناان   

رلا ك  د ناالا  ناانزي اااه مى ااه  ا اا ت دااه امااب دقااد، امااب ااان دينااي ا  ر  اااه طب دااي د مي قااي ا اا  د مدساا



د االگي داان ناارع ميياا   ا ااااك كا ك ااان دلرانياان خرا االن اااها طب دااي خاارك  ا اداااا  ايياان د  اان د مااا  ر   ا   

ن ااا  راات نسهمياانت رزااهاي داان اميىاان ااان ناارع د ااان م اااا  انل ااه اب، خرا االن اااه د ن ه اااها    د مااراا ا         

  ت.قي كا نن، ا  نىهب مهسي ا   ان دهمن دن ر  برجن كت   كام مىنمگا مىت طب دي د مي 

 اكا اان ا  اس ااد برجان، عهطران د منبا  ماي خرااان دهمان برجان كامالن دهمان اان كمگااا ن اا اماب  ا   ا                 

كا ك ااان اياا ب انل ااه ا كاماالن دهماانت ا   اارا كمگااا، ك ك ن ه اااها داتدااي د طب دااي اس ااا داان كد  ا  اميىاان    

مالن دهمان ماه نان، داارد كا اااك  ر  مرجا    اهم  ا   نانزي ماي مارك د داي بارجهي دان ر                دن ر  اعلقاهك كا 

 تخركخرااي ا  

ازا ماكا كد   كا ك ان ك  ااا  اقالي دان زااكد د م اه اب داادك، دهمان دان اماب اماا برجان كامالن دهمان اان               

 هااي دااا امااب دهماان ااان    اس ااا اد ن ااا اياا ب ن ااه ا كا ك د كاماالب  ا ناان د م اائرر   خهناان كا ا نسااي براناان كر 

 اق  زااكد د م اه اب نانا ك د ماه اس نان دهمان ك  خهنان دسهنانت زاهاي ابراهس ماي ا لان اان ك  اناسىل ااه                

د ك  داارد كا ننان  خرا الن ااه د ن ه ااه، دان مقهم ان  نانزي ااها كمگااا  ااكاخلان ماي ماركت ازااان ا اسااه                 

مااراا ا  مىاانمگا جيبان اااها مناالاك كا ناان، امااه   زرنان ااان زرلاان ماان ا دينااي ا  خرا االن ااه د ن ه اااها    د    

دياال اااها كمگااا بيهااه اخليااهم داان ر  خااهنراكا كا كت  ااسب اميىاان اااا  ناانزي منااىلاب د انااسىل اااها   

خاهم خاارك  ا كا ك د اااا خاهنراكا  اادي مااي ايان  ااسب  راات ااهاا ك  جهمداان، دااااا  عهما  ا لاااا  كمگاااا       

اانت ا  اماب  د، مقهم ان  نانزي خارك داه كمگاا  نانزي ااه          دن خرك،  نانزي خارك  ا م هار  د خرماهمين نناه  ك     

 تنن بيهه منىهي  ا  ت نيراان ااك، دهىن دهعع داد  انسىل اها د نلاا خراان من
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داارك  ا اا  د ادراا ب مابباان ا  اررماا ، اس ااهني ك  مااذا  د كماابت    « اراار»مىااي ا  ماااامن ا كداه ك  ا االا   

نسااي براناان دااه اااه ا ا كداه اياانت اخااللام ك  مااذا  مىااي ا  عراماات مهااي ك ز اااا د ا  اااي            م ااهسه  

ازاا م اهسهني  ا ماي د ي ان اان داه  ااكا داي كماب ا كداه اااكا ا ا  د  نانزي ماه  ك  اساهد                .اهم نزي ا  

مهااا د ر اماال مااي زااذ ك، م ساائب دهماا ن ااان ر  م ااهسه  ا  اقاارد د ا  د اااها خاارك قااام ن ااا ااااكا       

 .ك   رت د ك هع ا  ر  اه اربها مي رمنا   د 



 ننزي مج م اهسه  داا ا اها ا الا  د  اايات ا الامي قار ب ماي ز ااك د اه ااها ب اا م اهسه  داا ا اها               

 ااياات ب ااا ا االامي اد ك   ناانزي مناالاك، دهماان مرا اا  مناالاك دجاارك كاماالن دهمااينت اگرناان كد نرااا، ااان   

ا د عساات اسهاياات دهمااين  ديااهداامب، مااه اه مااه  داان      كا اا كد  ااياات ملنااهكنن، مااي برانياان ك  مقااه  اجااا    

 تاخللام د نااع مي انن د مه مج طام ك   اي، دهمن ا  مرا   خرك قام ن ا اين

اميله اا  ااان ا االا  ك  ربااه  ا كداه، م اائهن اراار داارك  ك  مااذا  د كمااب  ا م ااات ااااكا ا اا  بااه عاالادا دااا  

 .رن مذابي ن ا داخر كا  دهمنجيبن اها مديرا كمگا، اهنر  خهنراكا ا  زامي د عهط

دااند  باكماان، ا  مهااي بااامب عراماات ا رناان اهماانا  د ا كداه مر اا  د  ناانزي ر ا ، اس اارمي د اايل اااه د             

دهد اااها كميااي د اااها دياانا عسهااي  دجاا ب داان ا  د اااه د  اااامن ماااعي ا اا ت دااا اساا ب ا ااها، ماااكا  د     

 ااج  اا اب د عهماات داان ا  د اااها تارنااي  نااه  خاانادهد  د اااهك اناانمل ك  ر  دا كاماالب اس اااا مااؤمب د ن

ا االينت اياا ب زاامنااي ك  امااا  داداان خااهنراكزي، داخه االن ا  نهااهك اااهك د   اااب اسااهد جاارا امنااه  ا اا  د 

ار ل باهبم  »  :ا  اسا ب  د ا  اان خنادنان ملداهد دهلاامب ا كداه  ا دقاه  اهااه  د ملق اه  داه مىانمگا ماي كانان             

 . نه  اهك ا  ر   ماكا  اهك، د ماكا  اهك ا  ر    نه  اهاين ;(22 نر   « ره ل ب بَ د ار ل بر َ ره ل بهب

خياه  ااها ااهك دنااا ا اماب ع ا ي باامب  اامهمن ااها دجارك ا نهماي ا  خانادهد ا د بقراا ناگي ا الين د                 

بقراا نااگي ن ااا  هقاات بر  اان د مدااهك اننمناايت داان د ااه  كمگااا، ناااك  نااه  د ماااكا  اااهك كد، ا  مااسينبامب       

ااا  داداان  ااه ننا، اس اااا اسااااا د اساانري ن ااج  اماا ، خنااا االي د مدااهك دااهد ا ا اا ، د امااب   مد ااه  داا

 تخيهمن ا  زاا  تن بامب د اهمنا بامب جه دن اه ك   ننزي  نهمرمي ا لين

اي برجهي د ماه داي بارجهي دان اماب اماا مهاي ك   دادان، دان مدياها دياها  الر  ااها ااهنر   نانزي داا  م ياي                  

ا ااا ت اگرنااان مسىاااب ا ااا  اااان ا  اساااه  رباااه مب  د ااااها  نااانزي منااالاك،         ااا  د نهاهمااانا  

 اانازهاه  د دااه ن ساان ا ا  داخ اااك د نسااه  قااب  دگااذا ك د ماااك استيااه  بااه  ااهعلي اااس ا  طهاارع ر لااه  ك      

 تد لا ر م نا دهمن د مه دن عىس 



مهااي بااامب عراماات   ديااهداامب،  راات د بقرماا  م االسا د بدااهري دهد اااه د ا  د اااها مااذابي بر اان  دجاا ب ا     

مااؤثا د تاارا بااامب جه داان اااها  ناانزي مناالاك ا اا  د داخاار كا ا ا  اننمناان مااذابي مناالاك د اسگااهني د  

 . ا دن اس اا  ا  اني مي كا ك«  هقن  دادن  ه ننا»اساااي ك  ارلاا  دن  امنن اها مذابي،  مبهبامب 
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ت مااؤثا ك  املااهك  داداان  ااهري د  ااه ننا م ااه  اس اااا ، اسااهايگي د اس اارمي كماانزها اااها      ا  جسهاان عراماا

 .اجلسهعي د دهد اها  اايگي رنه  ا  

داان مقاا ب، رنااه  ااان ا  ن ااا اعلقااهكاب د د اايل اااها عس اا  كميااي د   له اااها ملدااهري مااذابي، اس اارمي اهماات     

ا  اننمناان د  دااه  مناالاك داخاار كا  خرااياان  كا ناان، ك  نگاااد اااه د داكاماا  اااها اجلسااهعي د  اايگااي ن ااا  

داركت دااااا م ااهد،  ماهني ااان مبااه  ي استاار  بنيا ت د اااه  د  دهر اا  اجلسااهعي  ناه  ك  عاقاان اااها ميلهااد     

م ااات مااي زاااكك، امنااه  داا ااها مبااهني د ا  د اااها ا االامي د مد ه اااها تاانااي د داان كد  ا  بديواابهب  اااكا  

كا، داان قاااا   د ر ااهني، مرا اا   ىاااا مناالاك د منااهدهي      د جي اا لي د منااهجااب د جااناد اااها د هاار   

اعاالا  مااي كا ناان د دااه قاانات  د قاالاد ، ا  جهمگااها د مياراا   نااه  داان عياارا  ر امنااگاا  اااهنر  خااهنراكا       

 يب مي زرمين د دا امب دهد نان اان دان ايگاه   ااد ب د داا   ا  ا ال هع ،  ناه  رماهكا خانم  دان جهمدان              

دهناماا  د ك مااهنگاا خرااياان دااركت اميااه  اازااا بنياا ت د بنق اا   ا ك       ك  عاقاان اااها بدهاا ي د باد اا  د  

اننيااه  ماااكا  نسااي د يياان د ك  ا ببهطااهب اجلسااهعي، انليااه  ماا را  ناانزي د  ا ناانااد ا ن ااا ر ا  منااهدهي     

 تكا نن

ماه ماج مىلا  ماي كانيان د  لاي مسىاب ا ا  ك  اماب          « ام اي »ك   م ين   ه اي، ا اااك ددناهق خارك  ا باهد  ماج       

 اد اان د ك  طااام كا ا ا  ر  مىلاا ، كا  ماارنن د مااده اهمي ن ااا دناياانت ازااا طااا  برىااا  دجاا ب ك  م ااهدت    

  ه ااي دا اان نبهماان، ااان د ااه ميلااا داان اخللا ااهب زاكماانا، امااب اخللا ااهب دااا  داداان  ااهري ر اا   دا ك اياانت   

ه دااند يي ن ااب  طااا  برىااا ك دااه ا اقاات  ىرماا  د ا ئاا   هاساان، م اائرلا  اجاامااي اناار ، خاارد د يااي د ماا 

دن ر  اه، اعلقاهك دان ك  الي ماه نهك  الي ااه زاا ا  جهمدان د ك  نههما ، مر ا  ز ااا ااها م با  ماه ميراي ك                

 . اد ن ده  اباا دهمن دا ن دهمين



مر اا  ز اااا اااها   ه ااي، ااان ميناا  عق اانبي كاماالن دهمااين، نقاال مهسااي ك  املااهك اااي كرااي د اااي  ىاااا      

بااه ما انقاالا  ا االامي اناار مه  ك  امااب  م ياان دهلااامب نسرناان ا اا ت     اس اااا  ك   ناانزي خااهنراكزي كا ناانت 

ان د ه مهك اني ان  ا ننا  خارك  ا دان كاكزاها ااه مدا اي اااكا،  دانان  نانا  نساركا انان د اان د اه خاهنراكا ااه               

ااان ك  اثااا اخااللام  ىاااا ك   اد اان دااه انقاالا  د  اباااا، ا  اااي جاانا ماانا اناانت اس ااااني ااان نق اان ن ااااها  

ي مناالااي ك دااه ا ن ااه  د  اباااا كاماالين، ك  املااهك ر اماال ك  مناا ن خهناان دااااا اس ااا خاارك، ا  ااا چ    ه اا

 .ارمني ك مغ نسي ااكنن به اس ا خرك دهلا دلرانن د اد  ا  خهنن ده خهطاا ر ركا انله  دا رن اين

د مااراا ايگااه   اسااهايگي ك   م ياان  اايگااي ن ااا ك  املااهك  داداان  ااهري د  ااه ننا نقاال مهسااي كا كت ازااا      

ا كداه، اسااه  زرناان ااان اراار داارك  ك  اعلقااهكاب كميااي  ا رنااه  نسااركا اناان، اراار داارك  ك   ااياات د  اا      

 ىااا  ا ن ااا مااعااهب ااااكا دهمااين، مديااي دااه خااهنراكا اا ا كداه ايياان ااان ك  ر  طااا   ىااااه د طااا  بهقّااي اااه ا  

ينمااه  مااب ن داان اساانمگا ا اا ، اخللا ااي  اماار  د  ااراكآ د ركا  د   اار  د خهق ااهب د ا  د اااها ماار ك ا  

 .نيرااين كام 

ك  ن ااا زااا لب  اا   بنياا لاب مااي براناان ك  امااب  م ياان مااؤثا دهماانت ددنااي ا ااااك ك  ربااه  ا كداه، داان  ىااا    

 اااكاا خاارك ن  االينت جيباان اااهمي  ا دااااا انليااه  اس اااا مااي اذماناان ااان مسىااب ا اا  ك  رمياانا ك   داداان    

    ن كا اا بنياا لاب عااهري ا اا ، دااه  نااي دااي  ااراك مااه اااي  ااراك ا كداه    رنااه  املااهك منااىت اياانت ماااكا ااا  

مي ايان، ااس ا  ايانا دان  ىاا ا  ماهدي خارك د اد ماي ا لان د ماي ارمان دابااا عهساي خارك  ا ثهدا  اااكا،                 

ننااه  كااان ااان    ك ك د  هااي اااه ي د اررمواا  لا    ا دااااا  ناانزي دااه اد ناانا كت اساا ب مرجاا  داااد           

 .ن   دادن  هري اد د اس اد مي زاككك ز ااها د خنمن كا  م
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 ده اه دهمان داه االا  د داه ا  اها، داه مىانمگا ا بباهش داتااا   اه نن باه قاس س  د قاره ك  دا ب ر  ااه  اهاي                 

 ماركت د ا ه ا ا  ا اااك اازاا داااا اس اا خارك اداااا  ا  ه اهب نساي اييان، ماي با اين اان   له ماه  ا سقهناان              

داان ن ااا دا اان،  ىااا مااي ايياان ااان اداااا  ا  ه ااهب ناارعي   لااه  دتاان زهناان د ك  ددنااي ماارا ك، ناارعي  م ااج   

اااك  ا ا  د داه طاات ا  ه اهب خارك ر ا   ااذما ماي مارننت ابها     ااه ا  ا بباهش داه اس اماه  مااىهم                 



    كا ناان د ااه  رنتاان ك  ك د  خاارك  ;كا ناان، درااي ااا چ اتاانامي دااااا دهلااا ماان  امااب  داداان انلااه  نسااي كاياان     

 .نسي ايين

دتلاي    د ماراا ا  ااها خارك  ا دااه اسانمگا ك  م ااه  ماي زذا نان، داان بان مى دااه ااي كد اا  ماي ماارنن د ا           

امااب عييااا كد االي  ا ابهاا   ده اااهمي ااان دااه  . هراا  قااا هق    د مااراا د عهماا  د مدناارس د اااد  مااي رمياان

ي ا ال يت ماي باران ي ك داه ا ااا مر ارعي       ماه كد اله  خارد   » :مىنمگا  دادن   اين كا نان دان  داه  ماي رد نان      

ا  رنلاه اان ابها  ا كداه ماه ك  اثاا جه دان ااها جي اي ماادع ماي مارك د ااها كد الي               «.ده ااي  اام داان ي   

  .ك  م ه  ن   ، ددني ا   ده اه اازا كد   خر  درك   ا نسي رمر نن

ب، دااند  كاماالب ا  ااها كد اا  خاار  داارك  م االها  ك  م ااه  زذاماالب نق اان ن ااااه،  دهر اا  اااه د ا  ه ااه   

مهرى اا  د كاد ا ا اا ت اماااد ا د اا ه ا ا   ده اااها جاارا  نسااي خرااياان اااها كد االي  ا داان  داداان  نهماارمي  

مدلقننن ان مها ا  كد الي ب   اا ماي ايان د ر  ااه مهمات ن  الين اان  دادان  نهمارمي خارك  ا دان خ اا                ;دىنين

 .د ينا نن

ه اااه مدلقنناان    د مااراا نسااي برانياان كد االه  مىاانمگا    مل  اارهنن امااب دااهد  داانا ا اا  ااان د اا ه ا ا   د   

 تدهمين

ماااكا  ا ك  ن اا دگ اماان   .د اه  ا  ه اهب د زرلرزراااها ملقهدات ك  ماايهخ  دهلاا ر  اااه د ا ه   ااد ا ا اا       

ااان ا  ماااا  ك  مهسااهني اااه د دانهماان اااها اجلسااهعي مليرّااا ا اا ، ك  مقهداات، اس ااا اد امااب دانهماان اااه  ا          

ااان ك  مااج مهسااهني ماااا  مااي ايياان، ماااك دااند  اميىاان دااه ا ااي  ااام داناان، بااج د  كد اا  كا كت اااا دااه  

بيهه ك  زرمن اا ماي ننا ين، دراي    دان مانب داه كد الهنل زاا  ماي مارك د ددان ك   اا مااجدا  دان خهنان                  

ا    له  ب ا اجلساهعي مارااد عيابهني ماي زااكك د مناهجااب ماادع ماي مارننت اماه ازاا مااك ا  اها خارك               

كد اا  كا ك اد اااي دااه كمگاااا    لااه  زااا  د قااس سي كاماالن دهماان د داان   » اس ااا خاارك د ااه  اياان ااان   ا دااااا 

اياا ب  «ماا را اس اااد بب اان مااي خاار ك، درااي داان عهاا  خلااهرلي داارك  نسااي براناان امااب زرناان   لااه  اياان       

 .منهجاابي ا ل نسي رمن
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دان ا كداه د بناى ت خاهنراكا نساي كاكنان د اازاا ا         دند  ماج، ازاا ان اه  ااه  هتان بامااا جي اي دركنان، باب         

اااهنر  زااا  خااهنراكا جاانا نسااي مااننن د م اائرر   اااها كماارا   ناانزي مناالاك  ا نسااي اذما لياانت اساان ان ااه   

اااه دااا ا ااها اناال د جه داان باماااا جي ااي داان ا كداه مااي ااكا ناان د داانمب د اا هن، ن اات دنااام  ا االساا  د     

 .كدا  ا نا مي اين

 وه ااي ااان برجاان داان ر   اااد ا ا اا ، اميىاان اسااه  زرناان ااان باماااا جي ااي عهماات ا ه ااي ك    نىلاان د اا ه   

ا اانامل خااهنراكا د  ناانزي مناالاك ا اا ، اساا ب باماااا ك  ا االساا  د ا االنىه  خااهنراكا ن ااا نقاال مهسااي       

 .كا ك

بنق قهب انلاه  مانا  اهاي ا  ر  ا ا  اان ديال مد ساي ا  طالاس ااه مدهارد عان  ا  اها جي اي قان   د               

هكد اماب بامااا ماي دهمانت  ااك مااجاي  ناه  ماه مااكا  د ماه داي ااس لاي دان ا  اها قان   د طب داي بامااا                  ملد

 داداان  نهماارمي دااه ا  ااها باماااا جي ااي   تجي ااي، خااهنراكا بنااى ت ماانا  ا ك  ر االهنن طاالاس تاااا  مااي كااان 

ماااا جي ااي رنااه   اااس كا كت ااان د اا ه نن ا ااااكا ااان داان عساات  نهماارمي اتاانا  مااي ايياان، درااي داان ا ترجاان با 

ا  ااه د اماابهع نسااي زاااككت داان عبااه ب كمگااا، بنقاا  ا  ااها جي ااي بيهااه ك  ا ببااهش دااه داتاااا ا  داداان ج ااسي 

 .ن   ، دهىن ا ل هه دن رمهكزي ج سي د  د ي كا ك

ماااكا  دهماان دنانياان  نااه  بيهااه داان ك اا  عساات جي ااي ن ااه  ننا ناان، دهىاان ا  ن ااا  د ااي د بسااهملاب  نهناان، ا ل ااهه  

ن ا  طااام ماااكا  دان عياارا     داارك  د بسااهملاب  ناهنگي ماار ك ب م اان تاااا  ز انانت ماااك ااا ل ا  عساات    كا نان ااا 

جي اي، دهماان داه اداااا  اعساهد د   لااه ا اان ننااهنگا داه ا د ماارخي ا ا ،     ا دااااا عسات جي ااي مه اه  ااه كت         

 ا ك  امااب نل لاان كمگاااا ااان ا  امااب  اگااذ  عهماان مااي زاااكك، ر  ا اا  ااان    بسااه  ميياا    نهناان خاارك      

 ت هر   س مي اين د مي  هسن ان مامج  ننزي ماك دركا، اسلها اد  

د اا ه ا ا  ماااكا  دااند  برجاان داان امااب نىااهب عااهطري د  دانااي،     ا ك  دهاار  جي ااي د رااذب جي ااي مااه ا      

 .نسي كاين، دهىن ميي   اد  ا بياّد كاكا، عسلا اد  ا ك   نو مج د  هن د اداا  اهم ب مي رد نن



اازاها مااكا ديرااان     :كس عه ن ار الا ( ا  ا اهمبا ااا  قاهي ا  عه ان درران( نقات ماي اييان اان  امارك          امه  قاه 

 تده اس اد اي د لا مرك، نبهمن ك  انله  امب اه  مله  اين

اازااها مىااي ا  مااسه ا اكا ااااك دااه اس اااد اااي د االا زاااكك،    امااه  قااهكس عه ن ار االا ( استياا ب مااي  امهمياان 

 تده اس اد ملاعبن د مناعبن كاملن دهمندهمن ا ل ا  مادع، 

ملاعبن د مناعبان مدياي داه ا د مارخي ااها ميه ا  د نناهش انگ اا اا ل ا  ااي د الا مان  داه اس اات اماب ااه                  

عست جي ي  ا اها اا با د راذب ديال باا ماي ايان د دان عباه ب كمگاا، داه اماب ااه ، رماهكزي  ناه  ك  دقارد               

 .  خهطا ر  اه من را با خراان مندن اده رذب جي ي بننمن مي زاكك د   هم

اازاها مىاي ا  ماسه ا اكا اااك اان داه اس ااد ااي د الا مارك، نبهمان ك              : نااب عهي عه ان ار الا (  امركنان    

 تانله  امب اه  مله  نسهمن،  ماا  نه  ن ه مينا اهمي كا نن

عيارا  ملاعبان،  ناه   ا     دمب ا   ان ناه  د ااماسن خامانا  ماي طهبان د مااكا  دهمان داه دازااا ا مقانومهبي دان            

ك  دقاارد داان اده رااذب جي ااي مااه ا   ااهنين، ديياارم رنىاان امااب اااه  ك  رمااهكا  ااهخلب بامّاانهب د           

 .ار مر  اها جي ي  نه  نقل مهسي كا ك
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خااهنراكا خاارك  ا داان كخلااا د ا اااا ااان ا  اااركاي ك  كامااب خااهنراكا اا  ماان مه لاان ا اا ، نسااي براناان د نبهماان  

 ا لااي د  ااهكزي  ااماارد اياانت ا  ه ااهب د عراطااد اااا  اااك ك  ماار ك خااهنراكا اد،  لااي ازااا خااهطاابي      

 .نهخرمهمين ن ا كاملن دهمن،  منن كا  د عس   ا  

ا  رنلااه ااان كد د االگي كخلااااه داان خااهنراكا خاارك د ن ه مااه  داان كماانا  خااهنراكا د ناالا ا اا ، كد بيگااي د          

ي اان ااس ا  ا كداه نهااه  دان بااك د الگه  د ماها خارك ا الين، د نالا دااد  ماي ايانت ا               بسگ يي ك  كخلاانا 

امااب  د،    د ماارااا ااان ا كداه مااي ايياان، نبهماان اياا ب انل ااه ا ا  مىاانمگا كاماالن دهمااين ااان دااه ا ااااك          

اد ان اااا  خاهنراكا خارك ت ا   اد اان اييان د ماه ك  اماب ماار ك اعلاا اي كامالن دهمااين د ماه ايا ب بهقّاي ماارك اان              

انا  ده خاهنراكا خارك كر هاي داا داي مهااا د داي بارجهي اد دان اس ااد ا ا ت اربلان م ااا  اماب  دادان دهمان دان                  



زرنان اا دهماان ااان خههااي داان  دناان  ناانزي  نهمارمي    د مااراا دا ك ن ااه ك د مرجاا  برهاا  د مااه اربااهاي ا    

 .انله  داهمد  ننزي منلاك ننرك

مااراا داان ابرااهس اساانمگا دااه خااهنراكا اااها خاارك   اا  د رماان كاماالن   ك  قاار ب امىااه ، دهلااا ا اا  ااان    د  

دهماان، ازاااان ا  ن ااا  دانااي لا   ا اا  ااان زاان زااها    د مااراا داان بيهااهمي دااه خااهنراكا اااها خاارك مدهماااب     

 تايين د دن زرلرزراها خيرقي د خهنراكزي د اكا نن

خااهنراكا دااا عهاانا  ا ناان ر  خااهنراكا    م اائرر   بي اا ي  داداان د   لااه  ميه اا  د ك  اا     د مااراا دااه كد     

ا اا  ااان نقاال مهسااي ك  املااهك  اد اان اا قااس سي د كد االهنن داا ب اس ااا د خااهنراكا خاارك كا ك د مااين         

اد اا  ااان دهماان داان زرناان اا   لااه  اياان ااان منباا  د قااس س   د ناالاا داا ب ر  اااه داتاااا  مااركت  اااا نىااهب  

انااسىل اااها  ناانزي خيرقااي دااه    م باا  اس ااا ك   ناانزي مناالاك د م ااات نىاااك  نىااهب ميرااي د      

 تخهنراكا خرك، ا  نىهب د  ه  مهي ا  

دهماان برجاان كاماا  ااان    د مااراا ازااا اخااللام  ااه قن د مااه داكاماا  اااهمي ا  خااهنراكا كمگاااا كا ناان، دهلااا     

اااا اان اا چ  ااكا دان  اهكزي نساي برانان انلقاهكاب كمگااا             ;ا   باه  ان امىاه  ا  د اه  ر  خارككا ا اييان      

 ااااك خااهنراكا خاارك د ااذماك د ددنااي ا  انلقهكاااه دهعااع داااد  داااايل اااها عياابي مااي زاااكك ااان    ا ن ااب  داان ا

اسااا ده مقهدما  ااها  داناي ا ا  د ماه مرجا  ادااا  انلقاهك د ع ا  جارمي ملقهدات ا  خاهنراكا كمگااا خرااان               

مي قااي دهماانت  مان، مگااا ك  ددنااي ماارا ك ااان انلقااهك د مااه زهاان داان زرناان اا ملامااي د ااه  ماارك د اس ااا اد ان ااهني 

اربلن نسي بارا  ااذما   اان ااا انلقاهك د ماه زهان ماراا د ماه    ا  خاهنراكا كمگااا ماي برانان ك  ا  د قان                  

دهماان، دهىاان امااب ا لسااهد دجاارك كا ك ااان امااب انلقااهك نهمااي ا   اار برهاي اااه د مااه اخااللام  ااياات كد خااهنراكا   

 تدهمن

لااه  ايياان ااان رنااه   ا ا  اداااا  انلقااهك د مااه زهاان ا          د مااراا دهماان داان زرناان اا دااه خااهنراكا اااها خاارك        

اس امااه  دااه  كا كت كد خااهنراكا ن ااا نبهماان اياا ب بياار  ايياان ااان مهنياان زذماالن مااي برانياان د مااه دهماان ا  جادااي   

بااامب م ااهدت  ناانزي مناالاك د  نهماارمي  ا ننمااه  ازااها ماارنن د مااه داان خاارك اجااه ا كاياان ااان ك   ناانزي      

نت ر  اااه دهماان امااب  ق قاا   ا د ذماناان ااان  ا نناننااه   اا  كا ناان د دهماان دااه    مناالاك  ا ننمااه  كخهراا  ايياا 



منر ب د براهاي ك  مار ك  نانزي ماه  بياس ي ز ااا اييان د دان اسا ب كر ات، اقالات  نانزي ر  ااه ك  اماب               

 تا   ان د  ه ا ا   دادن خيرقي د اگرنگي  دد  ننزي مه   ا ايهه  نگن كا نن

ا اان دااه خااهنراكا اااه مرجاا  داااد  خااش عااهطري خراااان ماان ااان ناان بيهااه    د   ت اا   اد اان مااج طا اان د مااه كد ط

مراا  ا بن  با ث ا تااا  خرااان كاك، دهىان داا نارا ااه ن اا ا  جهاهب  داناي د اجلساهعي با ث ا خرااان زذاما ت               

ر  اااه ن ااه  كا ناان ااان دااه خااهنراكا اااها ااان  د مااهك  خاارك ك  ا ببااهش دهمااين، د زاناان رنااه  ن ااا ا  ااها اسباارك   

 .طري خرااين ااكعه

 نكات مهم زندگی مشترك

اااهمم ااان دااااا انليااه  اس ااا كا ك، د اا ه  ر ااه  ا اا  امااه ازااا ا     ناانزم مناالاك ك  ادلاانا، دااه بسااه   اايلم 

مااج  ناانزم مااتباا  نناارك، ت دااه ر اا   خراااان كماانت امااب مااتباا  دهماان داان قاار ب كدطا اان دهماان  اااا كد     

قهداات دهمااين د دنانياان اااا كد م اائرد  رهااا  ا   ناانزم  طااام دهماان مااتاا    لااه  خركمااه  د ا  ااها طااام م 

 .منلاانه  ا لين

 .ى ی خ د را حبینید عیب -1

 .جرمم ا  اس ابه  نبهم ن، ع ر  خرك  ا ن ا     اي ن كنبهد ع     قن دن

 .ری  و ص دق ح رید حی -2

 .اذمانن با مم  ا ر ه  دا  ا لم خركبه ، رنه  اي مسه ازا ده اطاا  ه  خرك قهكتهنن داخر ك اي ن، علادا

 .حپذی ید که دیگ  عج د نی تید -3

مسىب ا   ددن ا  ا كداه كمگا نلران ن اا  مه  د اا جر  ان مم خراا ن  اد ن اهمله   ا منمام  اي ن د امب 

مسىب ا   دااا مسه  ا   نبهمنت مسه ددن ا  ا كداه م ئرر   اهمم ن ب  دن اس ابه  كا من، اا ان  دكبا امب 

ر رع  ا تبرد اي ن، دنع د جند اها اسلاا  ا بلادن خراا ن ااكت ازا مسه طر ا   له  اي ن ان زرمه ر اك م

ا ل ن د اا اه ا ان مم خراا ن انله  دنا ن د اكعه اي ن نبهمن دن ا م   ه  اس كا ن دن  دكا دن كد ا  

 ب  دن اس ابه  كا مند منبلم ان اد ملاكا ده خراا ن زن ت دن جها ر  مم بران ن دن خركبه  عنقم  ا ان ن

ن ب  دن مسه كا ك  ا مهكرد ا اي ن د دن ا سهنم ان ده اي د لن امن ااس   دنا نت م لا ازا ده اس ابه  ك  مر ك 



مر رعم دن برا      نا امن نبهمن ر   ا ب   ا دنا نت ازا تاا  ا   ب   اا املهك اي ن دهمن ك ده ا ر  ده اس ابه  

 .د اد  ا ك  جامه  مر رع تاا  كا نت نبهمن خرك اانن اه ا دىي ن د اس ابه  نه ا   د مه نگاا  اي ن ام دان ن 

 .خ ش اخلاق ح رید-4

 ى ی ع فق صب رند و ق درند تا رض ه حین خ د را حل کنند زوج  -5

م ادتهب امب رمن د زها ايين، برهدب عق نا د  ه قن ا ل مم اس نن د ب كد نراا ان  ما مج  قد  ننزم مم

 ,ز انن  مه بنست ااكا اه كد   له   ا ك  ا ل مم مرننت ك  امب  هر   ده اه دهعع ك ك ا د بيل اي مم برهدب

ايين د ده  ىا  ايين د  ر ا دن رخامب  اا  ىا مم ايين بده   دن دجرك رمنا  ا  ت ايين د مه بنست نسم  دم مم

كاينت اربلن املبها نىي ن  ن دهبرك اد هع د  ت منىت  ا ا  ك   ممانين د ام ن د ااك  دن جنامم، ك   ا  بلاد مم

بنست اعل هك، خنرن  د اس ار ا ا ك    ن    د نبهمن بنست امب ماامن اهرسهنن  ا ده قبا د داكده ا املبها 

عق نا اا ميهرد  كان ان م هد  م ت مسه ن    مه عق نا ااك  درم ازا اس ا  نهمرمم مسه  قن اه ا  ا انله  مم

 .مسه كا ك، دهمن بلاد اي ن به دن برهاي دا  ن

 .زع ن حیشت ی در کن ر ىم ح رید -6

دهمن مهنين مج زت ا   ننزم منلاك خرك مااتب  اي نت زت، دند  ر ، نر  خر م ن د مااتب  اازا  من 

 .دهم ن نيراان ااكت ديهداامب، دهمن دانهمن  ماا اي ن به منب  مه  د نلاا  ا ك  ايه  اس ا خرك

 .قدررن س ح رید -7

زاا  ار هم خنادنن دهم ن به دن بقنمااها اد  ا م  به   ا دنان ن د   ها اها ان ، مهك ، اس ا د كد له  تن  منب 

 .باا د هد ن نرس د ل ان مر ك   هم  خنادنن ن     ا انله  ننا ن به اطس يه  د عاب مرمنت ر 

 .صمیمیت حیشت ی در راحطه ایج د کنید -8

مسه مم بران ن ك   اد ن  نهمرمم قس س   د نلاا كاملن دهم نتدن ر  دن عيرا  مج دا رن د مه     ن ه  نگها نىي نت 

 .ازا مسه د مه اس ابه  ك  امب مر ك منىهم كا من ك ده ا امب منىت دهاي قنب  اي ن

 دىند ى ی ع فق حه رواحط جن ی اىمیت عی زوج -9

ايين د ر   ا  ننا نگن  مه   ا  رت مم مر   كا نن، اس نن  دادن جي م ده اس ااهمم ان  ننزم اهمنا  د   ده



كا نن  ار  امب م ت اس ا  زذم  اين  هد ا  ا كداه اسانت خراان من د اس ب ا ر    ننزم منلاك  ا  مم

 .دهخباننايين، ا  ااس   امب  اد ن  رد ك، درم اس اانم ان ده مهكا د مر ق   ايه  اي  ننزم مم اهم ب مم

 .پذی  ح رید اىل عمل و ع ؤولیت-11

 .اه د داهمد خرك دهم ن كاملب ا  كمگاا ، دن  ىا انله  م ؤدر   جها برت  دن

 .گ ا ح رید خ ن اده -11

 . من د ا نا   اي اسج اي ن به  اعلبه  تهدت مرمن د دن  اس نن دااا خهنراكا

 عذرخ اه ح رید -12

 .اا   ا د ذمامنعذ خراا دهم ن د خرك ن ا عذ  كمگ

 .ح  ىم صحبت کنید -13

مسىب ا   مسه مه اس ابه  بير  اي ن ان ادررم   ننزم ن  ل ن د مه ايه  زذاملن منا امنت ك  مر ك امب 

مر رعهب ده اس ابه  قنب  اي نت د  ه ا ا  منىلاب  نهمرمم دن كر ت  ىرب اها طرلانم ك  امب مر رعهب 

ا   دااا اميىن مىم ا  مسه دن  را  اك كمگاا ان نا مركد ده اد ك  مر ك ا   د اس ب م هرن  هكا جاتن اا 

 .ا  ه هبل قنب  مم اين

 آیند ىم  ان ع فق در کن ر ىم ح  تغیی اه کن ر عی -14

امن   اس ا  زذم  اينمب  هد ا  ا كداه، اس ا مسه اسهنم ن    ان ك  زذملن دن ك   اد  هقن ا كداه ااكا

ت امن منا اي ب  زرنهزرنم كا اا ميي لم ملرهدب ا  ا ل ا  ت ك  دات  خرك مسه ايدهىن دن خهطا  راكآ 

ا   د اس امه  كمگا اسه  رك  تبهم ن    د تراعنا ان ده   ااير  ماامن  اس ااكا ان كانين مم مر   اها  ده

اهمنا  دسهنن د دن  مه  د   ااكا دركنن دهمن ب   ا اينت دااا اميىن  ننزم استيه  اي دااا  ننزم خهنراكزم

اذما دركا خركمه   ا ده ماامن جنمن د   كاين د تران ب  خرمبيلم خهنراكا ر  بم نا ن، دهمن اا كد اند هم

 .مه  د   ايين جنمنا دااا  ننزم منلاك



 .عثبت حیندیشید و اضط اب را از خ د دور س زید -15

به اااه ا ا  جهن  خنادنن خ ا ا  ، ان د ذمامن  دد م ب   ىا اي ن د اا امذ ان دماانگا ا   " ا   ر  اب جنا

 .نناملن دهم ن  ننزم ا  اا   ك 

 .ى گز درن   ندىید و جدال نکنید - 16

 .اين كا  مم د   هخلن د  ام  م ه     د مراا  ا خنمن دنع د جند، ربل ا ين  ا ك  كد مدهن

 .عمد خ د وف  کنید حه -17

 .اه  ز امن ااك  دن ر ، دن بلاد خرك  ا دااا عستكا ن، بسه   ازا تررم دن اس ابه  مم

 .یاااا راحطاااه سااا لم زن رااا یی نیااا ز حاااه تااالاش و از خااا د گذراااتگی دارد         -18

ازاك  مادع  ننز له  ا  قس ي ته  دن اس ابه  ترد كاكا امن اان اياه د دهما ن د ك  اسان جيبان ااها  نانز له         

   دهم نت اخللا اهب جامام   لاه ا،  اايگام د خاهنراكزم       مامج  ننز ل دهم ن، ك  طرد  ننزم دهمن دن ر  اهمبين

مم برانن مسه  ا الا ن اين امه دهمن امب اخللا هب  ا منمام  اي نت ديهداامب دهمن ك  مر ك اخللام ن اا اان مسىاب   

ا   مسه د اس ابه  ك  مر ك مرهر  د هكا ا كا من ن ا ده اي قنب  اي ن د  دم اي ن دن مج جس  دينا دا  ن د 

د اي ن ن ب  دن اي د هكا  دهم نت دااا مج  ده م ب ا چ ا ا  مبه با ا  امب ا  ها ن    ان مانب طارلانم   بلا

 . ا ده اي د ده د هكا ا د عن    اا ااكا انن

 راااا ن ى ااااتند   ىاااا ی ع فااااقز ع اقااااب زناااادگی عشاااات      زن و راااا ى   -19

 مان،  ىاا اي ان اان  نانزم      اه ا   نانزم خاردم داه اس اابه  كا      زهام ادتاهب مسىاب ا ا  ماسهمم اان  اهد      

كا  اياانت دراام  براناان  اد اان اهماانا  مااسه  ا خنماان خرماابي  مااسه بااه اداان كدا  خراااان كاماا  د ااا چ ا ااا نساام 

 ااه   اهد  طام   ااها جادام دا ك رمانا دان  نانزم اان       امب  ا دنان ن ان ب   اااب را الن د ا ر الن مااامن د قانمن     

اااه  ا اااي نااهدرك ايياانت دااااا ا نااگ اا ا  اياا ب ابرااهس  عناا بااامب  برانياان اهماانا  ماارنن، ماام انبهماالن ماام اااي  دا

ك كنهام دهمن ااا ايان دتا  مىباه  داه اس اابه  دينا ي ن د  نانزم د مااامن ايارنم  ا مااد  اي ان د دب ي ان اان               

دزراااه ا  ا  ه ااهب مىاانمگا دااهخبا ماانا د م ساائب خراا اان  بااه  ا اال ن دااه امااب زراا  الااها  ناانزم مناالاك

بااه   بااه   ا اام ا اال نت اازااها مىاام ا  مااسه نه ا اام دهماان مااه داان منااىهم ك   اد اان   ماان ااان اااا كد ا   ناانزم

داخاار كا دهماا ن، دهماان دااااا داطااام ااااك  ر  باالاد اي اانت داان امااب باب اا  منااىلاب  دا اااي انبهماالن           



بران ان ا  ااس  ات مناىت      ااه ك  اماه  خرااان داركت ازاا كمنمان اان نسام         مرنن د  اد ن ماسه ا  زانان ر ا      نسم

اا اسااج ديراا اان د دااااا ك خرا اا  اسااج خلهراا  نىناا نت مهكبااه  دهماان   لسااه ا  مااج  اااك  ا اان دارم اان،

ااها   ان ازا امب ااه   ا انا  زارد د يانا ك مسىاب ا ا  دام رنىان خارك درهس ان، جهارا م اا كاكزاها د دازان              

 ت بااا ا اا طاالاس تاااا  ز اماانت ازااا ا كداه ااااك  منااىلابم كاماالن دهماان،  راات  ناانزم مناالاك د اا ه  كماارا  

مينيااا داان  اااك خاارك  ا كا ك، ن ه مياان كاماالب     خيرقاا هب ااان كمگااا  اااك  مهااه ب  ناانزم ك  ايااه  مااج  

بااامب جااا  امااب ملسرعاان ايااا ا ببااهش داتاااا  ااااك  دااه كمگاااا  ا اا ت    اااهمم ا اا  ااان مهااي ملسرعاان مهااه ب

اميىاان ا اار  دلااران ي زاارد كااا ي، درهساا ي د درهسااهن ي، نل لاان دگ ااامي د ماااامن نهميه اا   ا داان دهلااامب دجاان داان 

اااهمم ا اا  ااان دااااا كدا  مااج  ناانزم مناالاك    هااه اياان ماار ك ا  ايااا نراا  خاارك د اس اااا  ب   ااا كااا ي، بي 

برانياان ااا ل ا  ا كداه داان ك اا  رمياان د ديناام كمگااا بيهااه ك   اا ب      اااه ماام اناانت ديناام ا  امااب مهااه ب  لا  

اااه خاارك ايااا كمگاااا ا اا  ااان نبااركد ماااامن  ا    ناانزم مناالاك ا اا  خرااياان ماانت ا اا  امااب مهااه ب 

 .اه  ي  خراان ااك دااا  ده

 .خ اه دارته ح رید دلی آرا  و نیا -21

اها داتاا ا قه  د قره د ب مسه د اس ابه  ا  ت دااا    ن  دن ر امل، دهمن دن خنادنن  ر امم، مىم ا   اا كد

 .   ا  ىاا د ام ندا ا اننمنم، امسه ، جه دن ر ا ، م ب  اها اس ا كد ناكمج منت ا  دمژزم

 .یدىم   خ د را ح  دیگ ان عق ی ه نکن -21

 .اي ن دن نىهب م ب  اس ا خرك  ىا اي ن اهمم اي كا ننت  دم ازاان ا ااك نقهميم كا نن امه خردم

 .رازدار ح رید -22

 .اي ا اا  اس ابه   ا ناك كمگاا  د اي ا اا  كمگاا   ا ناك اس ابه   هد نىي ن

 

 : نک ه طلایی پی اع ن رواحط پدر و ع در و تأثی  آن در ت حیت ف زندان

 ماامن اقهم دااا داتاا ا قس س   م ه  دارنمب د  ا ننا ، دجرك قس س   د ب ان  د مهك  ا       •



ازا م ه     د مراا  دادن قس سهنن داتاا  دهمن د ر  كد ده مها د قره د ده مااعهب اقرد ك  ايه  اي  ننزم      •

 تردىسايين، من ن خهنراكا دااا  من د ااد د  ا ننا  رمهكا خراان درك د ده

ان  د مهك  اا كد  دند  مج( ك  باد    ا ننا  خرك  ه ي ا لين د اا مج دهمن نقل خرك  ا ديه دن داهمد      •

 ابم امره ايين، بناخت ك  انله  دا رن د نقل مرج  داد  منىلاب  مهكا ك   ننزم د نههملهق ك  باد    ا ننا  

  .مم مرك

ا ننا ،  هي اقهم  ا ك  باد     ا ننا ( كا ك د  ا ننا  د  ه ا ا  مهك  دده  بسها مناد  د طرلانم ده       •

 .خه  د خرا خرك  ا ا  مهك اننه  ك مه   مم ايين

   د ماك ك  دمژز هها ان هنم ده اي م هدا ا لين، ا تىنا  دا كمگاا داباا ننا ك د مه ا تىنا  ن ب  دن      •

 .دا ننن كمگا ك  ك جة اهد ب باا ن  لين، اا كد ك   ام 

برهدب اها    د ماك ك  دمژز هها  اعم ا   ان     ا ا  ماك ملسهما مم اين د رنهي ديهطا نقل خهم د      •

داهمد خهم    د ماك ا   ان امب برهدب اه دن ننرا بر ن خناا ببه ك د بدهرم طاا م منا ا   ان 

دن عبه ب كمگا ماك د    مىست اي د مرج  اسگاامم د زاامل د ل ا  ا ل    د ماك ن ب  دن اي مم مرك د 

  تخرااه  اسام لم ده اي مم مرنن

 رنتن ان    د ماك  ا دن اي ا رنن مم كان بيهه مهرب جي م ن   ، دهىن ا رننا دالابا ا  ر  ا   د ر     •

ده رنهه مه ا  جيس مسه  ده اهدم دااا مسه ر امنمي ان "ا   ان تار  ا  ر  نه  داكا ا     "ع دهّ و رحمت"

 .ر امل ز امن د م ه  مسه مركوب د   س  تاا  كاكمي

 

كن ها    ده كن ها ماك دىهم ملرهدب ا  ، ازا دمژز هها عهطرم،  دانم د  د م    د ماك مىم درك مهمن دن      •

 .د ا  اس ا  ا كداه  ا بنست نسهمينك منىلاب مه د   يلم مم مرك ا ااك  ا تهن  ااك ان ده اي ا كداه ايين



دا اهمن اس ب دمژز هها خهم  دانم د علاد  د  لاد  ملرهدب    د ماك عسنا داهمد د م ئرر   اها    د      •

 .ماك ك  ات امر   ننزم ا  جسهن  ا نن ااد ا منين د مد ب منا ا  

ااكا د     د ماك دهلا ا   ك  ادلناا  ننزم ديه دن ك خرا   كميم د عقهم، داهمد  ابم اسنمگا  ا بدامد     •

منين نسهمين د خرك  ا ملدهن دن انله  رنه  نسهمين د امر ا ان ك     ة داهمد  ابم ن     ا ده اي     د ماك( دن 

 .برهاي منلاك دا ين د دا ا ها برهاي نهمن كد طا ن خرك  ا ملدهن د مق ون دن انله  ر  دنانين

ت داهمد د  نو ما اه منين مم مرك د ك  قر ب منين من  برهاي نهمن د ب    د ماك، كمگا ما     • 

بناخت عست ان مرج  اخللام مه دم ن سم ك  امر  مرك درجرك نسم رمن دهىن    د ماك ده طا م منلاك د 

 .اسهايگم دن  س  انم دا نا  اا  مم ايين

امىه   رنتن ان م هي ا   اا  ه مه  اجلسهعم ن ه مين منمام  ا   مديم مج نههك اجلسهعم دند  منمام     •

اكا ة ر  دجرك ننا ك رذا خهنراكا دديرا  مىم ا  نههكاها اجلسهعم ن ه مين منمام  ا   ان ك  كمب ا لا  به  مهنم 

ان ماك   هب كا ك، دنر ت دمژز هها مليه   د   اا ماك، منمام  خهنراكا دن ماك دازذا  منا ا  ، د امب كر ت 

نيا دن  اكا ا   ان ك  ماك د نلا ا     دجرك كا ك مهنين دابا درك  ماك ن    دهىن دنر ت دجرك قرهب مي

تهطد  ، بند ا د منمام  د رذا منمام  ماك، امله  مم اين ان ماك ن ب  دن م هدت  ننزم م ئرد ك جن ادد 

 .دهمن

 ك  خهني اه دمدن عهطرم ان دااا رنه  د  ه   اد ا ا  ، اا  نت با دجرك كا ك، دنمب رنه  باّ ي د ل ا      •

 . نو رنه  مسىب ا   ك  اقرد منمام  خههم دا ك نسهمن

 :نرع علاتة ماك دن    ده نرع علاتة    دن ماك مى ه  د منهدن ن    •    

نرع ا  ه اهب مااك دان    طهربهنان د ن اه  رم اا ا ا   عه اابي دابااا ج اسم مااك( درام نارع ا  اها                 ت7

 (   م هردهنن ا    مديم    كد   كا ك م هر  دات  مرك

 .ماك م ها طه  د    م ها م هر  ا    ت2

 .خرا لة ماك عن  د  من  د خرا لة    مر ك عن  د علاتن تاا  زا لب ا   ت3

 تماك مم برانن كن ه  ا ب ي ا اين د    ماك  ا  ت4



مااهكادم  دت    داان امااب ا اا  ااان    خاارك  ا منباار  اس ااا خاارمل دب ياان د ا  عناا  د علاتاان اد        ت5

 .ن ب  دن خرك م سئب دهمن

عهطران ماهك ا دنانب ا  عراطاد ماراا ن اب  دان    ملا ثا ا ا ، مديام ااا اان ماراا د نالا                 نىلن مهاي       •

دن اس ااد عنا  دار  ك د منبا  د قاس س   كامالن دهمان ماهك  ااي ن اب  دان  ا نانا  مهاا د منبا  د نالاا                

 (ماااام د  ك  مگااااا اميىاااان مااااهك  خااااناا نهخرا اااالن كاااااه  د سااااه ا  د اااام د  داناااام ماااانا دهماااان     

كزم كا ك د نااالامب  ااانااه ا د ا  خركزذمااالگم  ا ك   اا اس ااااد ا  خااارك نناااه  كاااان ماااه    رماااه     •

د اا ه ا ا   اايلم اااه د منادم اا  اااه  ا ك   اا  ناانزم د   ااهم  ماارااد بنساات نسهماان دناااطم ااان            

 .ماااااااااااارااد تاااااااااااان د  ا دناناااااااااااان د امااااااااااااب م اااااااااااائهن كد طا اااااااااااان دهماااااااااااان   

م كا ك ااان    داان خرا االة اقااهم خاارك    د اا ه ا ا  اخللا ااهب خااهنراكزم  مناان ك  امااب عهماات ا ه اا          •

 .نا ااااااااااا نا د ا  عنااااااااااا  د منبااااااااااا  اس ااااااااااااد  ااااااااااا اا  ننااااااااااانا ا ااااااااااا      

نناايهخلب م هربااهب، انل ااه اب د خرا االن اااها  نااه  مرجاا  ماام ماارك ااان ماااكا  دياار ب نهخركرزااها           •

اهااي اااها  ه ناام داان اس ااا خاارك د ك  نل لاان داان  ا ناانا  خاارك  دا دنا ناان د دااه ك اا  خاارك ب ناان داان  مناان      

م خاارك دانياانت امااب مر اارع دااااا خااهني اااه ن ااا ميااناس كا ك مدياام نناايهخلب كبنباان اااه، انل ااه اب د        ناانز

 .خرا اااااااااا  ااااااااااااها مااااااااااااك ا  طاااااااااااام    ن ااااااااااا  هجدااااااااااان رم اااااااااااا ا ااااااااااا   

ىن    دم ا اا ، ك   ق قاا  دهلااامب    رن اال  جهدلااهمم نقاال    د ماااك امااا د اا ه  نها ااينمنا د نااهم هر        •

ن د دهلااامب ماااك، ماكم اا  ااان نقاال مااج ماااك خاار   ا امرااه   دهماان د نقاال اااها مااج    خاار   ا امرااه اياا 

 (تاهكمااااااااها  ا ك دماااااااال ماااااااااك اياااااااان  ,نسهماااااااانت     خاااااااار  د  امااااااااهنبا د اه  ااااااااه   

ر اماال ااااك   نااه  ك  مناا ن خااه ه ا  خهناان ااان اا ااااق دااه انگ اااة خركنسااهمم د ننااه  كاك  امااب مر اارع      • 

د داان ااان    االب انااا ا  نهناان د نههملااهق  ااان مااب ا  كمگاااا  ا اااا اااي ناانا   د مرجاا  جهاا  نگااها اااها  اااا   

  ااهك د ببااهام جهمداان ماام مااركت عاارا    تهداا  ك  امااب مر اارع  لاام نهخركرزااها مرجاا  بهنماان امي اا   دت  

د  دا  خاارك  اااك ر اماال ايياانا ماام ماارك ااار  مسىااب ا اا  داخاام دااه ر اماال اااها بهاا ت بااا ا   اااك اااهاا   

  .مااااااااااااااااارنن د  ااااااااااااااااااك  ا م هااااااااااااااااار  خااااااااااااااااارك نسهميااااااااااااااااان    

  ااااد د عاهطرم  ا ناانا ، ا  ر  ماهك  ا اا  د اد اا  اان دهماان ك  اابار عراطااد مهىااربم      ااهي عسانا ك      •



 .خاااااااااااااارك دااااااااااااااذ  عهطراااااااااااااان  ا ك  ك د   ا ناااااااااااااانا  خاااااااااااااارك د اد اناااااااااااااان  

 :دنع د ملهكرن د دگر مگر د ب دارنمب دهعع كد مر رع ك  د ب  ا ننا  مم مرك •    

 كاه  من   ا ننا  دن اخللالاب  د م د  دانم  ت7

 من دااىه  اجلسهعم   ت2

د استي ب قس س   د ب ان  د  ا ننا  د مهك  د  حفظ صف  و صمیمیت حین پدر و ع در, اس دهلامب  ااىه      •

  . ا ننا  مم دهمن

منمام  خهنراكا دسديها بند ا د   ه   ك  خيرم ننرة انله  امر  خهنراكا د باد   قن   ا   د ده      • 

  .زا لن مركخنرن   د زرمم د اعسهد خنرن  نبهمن املبها 

دهلامب مسه ا م ا   ان دااا خهنراكة خرك دهلا ا   د مب ا  اسة مسه دااا خهنراكا ا  دهلا ت "ا همبا  م(       •

 ."ا ااك دا زرا   نه   ا زاامم مم كا نن د  ادمهمگه   نه   ا خرا  مم مسه نن

 .ي نسم رد كخنادنن  ا دن خن, ا چ ا ا دن اننا ة اهي د  لي دن  نه  د اركاه       •

  .مم مرنن " لاد"ك  ناك ماكا  ا لين ان ده ا ي خنا داماكا   "امهن  خنا" نه ،      •

مه دجرك اه ا اا عقنا اها  د م د مه  دانم د داخم دنرمر ا  دن عه  باد   نه ك   خهنراكزمداخم  نه      •

ا لين ان  مه  اسة امر   ا دن بيههدم ك   اه، دننبهد داايه ا ان  ا  نقل خرك ك  خهنراكا ا لين د ك  قنك امب

( امب  د  ن مج     هري د طب دم ن    د انناام ك   دگ انن د نقل بهر  د م هن  ا كاملن دهمين      هلا ا

 .م  ا   اب ا  

 .خهنراكا نن عاقة مبه  ا د نن م نا   تهد  ا  ، دهىن اهنر  اسىه ا د اسهايگم ا      •

مهي ك  باد    ا ننا  امب ا   ان اا مج ا  ان  د مهك  دىرمين مرتد   كمگاا  ا ناك مىم ا  بناد ا     •

  . ا ننا  بقرم  ايين د  س ا لاا  د علاتن رنهه  ا ن ب  دن اد بنامج د بننمن نسهمين

 ا نن  ا ازا ان  مه مهك  ك  مر كا دن  ا نند اعلاا  ااك، كمگاا نبهمن ده اد دن  ل اا داخ اك د جهن      •

  .دگ اك

ان  د مهك  مم برانين اا ا  اين زهام جه هب اا ل د اه ا، زرلسه  د دنع كد لهنن د ب اعنه  خهنراكا     •

  .دااا دا طام نسرك  مبههب د اسهايگم ك  امر  د اعلا    ه   اها خهنراكزم كاملن دهمين



 ا بنق ا اين امب مر رع مرج  ز لهخم د عن   ان  مرتد   مهك   ا بند د نسهمن د مه منا  ادايهنتن     •

  .ن ا  ا ننا  دهمن اسرا ا منرر  دسهننك  باد   اذماا  ا ننا  مم مرك د رذا مرتد  ، ميي   د  ام  مهك  

م   ه  دهمن، دمنب  د برجن دن  ا ننا  دهمن ك   ن اا    رنهه دهمن د ايهنتن د ل ا   نو اا    دهمن د    •

 .د  د  دن  د  رنهه  ا ا  خرك  ا م با د خركخراا با مم اين انممرج  ز له  با من  رنهه 

د ك ك ااك  طام مقهدت  مهي بامب ماش دقه  د ا لساا  قس س  ، دله درك  قس س   د مي قم درك  رن      •

 . ماك مه   ( ا  

دقه  قس س   د ا لنىه  خهنراكا د اهمنا ا عن  د زذم  د  ه د ن ا مىم ا  مرا ك مهي ك  ا لساا  د     •

  .منب  ا  

ماك اي دهمن دنانن  (   دهمن دن دنانن ان    ا   د نقل  نهنگم كاملن دهمن  نن اي د نن  مهكنىلن مهي كمگا   •    

 ( تماك ا   د دهمن نقل ماكانن كاملن دهمن  نن اي د نن  مهك

ارهم، ا لامم د ان هنم مبليم دهمن، برهدب كمنزها اها  ا  مهها  ىاا  نه  د ماكا  مم دهم   دا ا  مهها    •

 ا  مم ا  ا ها  ننزم  ا كاه  منىت مم اين

 

 ا اد  د  ادهين دهم ن                                                                                                    

 اكا ا دهاا د ا د بنرد اكا ا كاننگها املا                                                                                     

 

 


