
�ــ� �ــ�ای  �ــ��ــ�ــ� ای  �ــ��ــ� و�ــ� �ــ� آن �ـــ�ر ���� و 
�ــ� و ������� ای  ر�ــ� آن ���� ا�ــ� �ــ� �ــ�را
���د را �ــ�ــ�ری و �������!  در  �ــ� در �ــ�ا�ــ�ت �ــ�ار 
��ل ��ی ا��� �� ����� ��� ز���� و در ا���اد آن 
�� ����� ��ز ���� و ���ه ��دم �� ����ه �� و ����� �� 
��ا�� ا��ا�� �� ��� و��ی ����� ��ی   �� ��
����� ای از ������ و ������� ��ا���� و ا�� 
�� ��ای  ����� ���� ��ه �� ا��اد در��ا�� ����� 
ر���ن �� ا�� ������ را���ری ارا�ــ� ����،  �� 
 �� ���� و ا��ا  ����. ا�� ������ و ��د����     ��
����� در ���� ������ ��ی ���� و ���� ����� 
�� ��د،  آر������ی را ��� ��� ����ری از ا��اد 

�� ����� �� ��� و ����ت آ��ن را �� 
��زی �� ���د. را���ر ر���ن �� ا�� 
ا��� �ــ�ــ�ان ���  آر������ �ــ� 
����. ��� ����� ��ی ا�� ��وه از 
ا��اد ���ل در ��زه ������،  ��وت و 
���� ا�� �� ��� ��ور  ������ژی ��� 
را  ��ا��� �����ن  �� ��ا���.   ����
������� و دا�� �� ��د ���ار ���� �� 

آ��� را �� ��ا�� �� د�� �� آورم.

     تفاوت زندگی واقعی با زندگی آرمانی 

 ����  ز�ــ��ــ� وا�ــ�ــ� و ��� روان �ــ�ــ��ــ� ا�ــ� ���� 
���� ��رت و ��ا����  ����. ����ام از �� ا���ن �� ا
���� �� ��ا��� �� ��ش و ��رت اراده  ز��دی دار�� و ا
�� ����ری از ��ا��� �����ن ����� ا�� وا���� ا�� 
���� �� ���� از ز���� ����  ا�� �� ���� و ��
و ��ای ������ و ر���ن �� ��ا��� �� �� ���� ���ار 
��ر���� از ا�ــ�  ���� ������� ���ا��  و ����� و 
��د. ��ای ر���ن �� ������ و ��د���� ���� ���� 
در�� را ���ا و در آن ���� ��ش ����. در ا�� ���ن 
��� ���� ������ی و��د ��ارد. ����� ا��� �� آ��� 
را دو�� دار�� ������ ���� و ����� از وا���� �� ��ور 
�� ����!  �����ن  �� ������ ���� 
در دا��� �ــ�وت �� ���� �� �����ه 
ــ�� �ــ��ــ� �ــ�ــ� �ــ�د و  ا������ �
����ری از ا�ــ�اد �� درآ�ــ�ی ����� 
�� �����ه ا������  �� و ����   ��
ــ�،   ــ�ه ای �ـــ�ارد ا�ــ� دو�ــ�ــ� دار� و�ـ
ا���س ��د���� و آرا�� را ����� 
 ���� ��� �ـــ�دش  ا�ــ�  و   ���� ��

��ه ���� ��ای ������ ا��. 

     ۱۲هزار صفحه مجازی

و��د ا�� ����ی رو�� و دا�� زدن ���� ��ا�� 
ا������ �� آ��� ���� ��ه  �� ��زار    روان ���س ����� 
و روان �ــ�ــ��ــ� زرد �� ���ص در ���ی ���زی 
�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�،  �ــ�ــ��ــ� داغ �ــــ�د و �ـــ� 
���ر  ر��� ��ز��ن ���م روان ����� و ���وره 
�ــ�د�ــ� �ــ� ��� از ۵۰۰۰ روان �ــ�ــ�س �ــ�ــ�  ���ن  ��
�ــ� در �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی �ــ�د را �ــ� ���ان  ــ�ادی  ــ �ــ� ا�
�ـــ�ده ا�ــ� ��� ���� �ــ�وا�ــ� ��  روان �ــ�ــ�س ����� 
���ر  ���ز از ��ز��ن ���م روان ����� و ���وره 
��ا��� ا�� ���ز ��ه ا��. ������ ��� ا��م 
���� ��� ���ی ���زی، ۱۲��ار ���� روان ����� 

و ���وره در ���ی ���زی ���ل ا��. 
���� ��رک روان ����� و ���وره  ا�� ا�ــ�اد ��� 
از آ�ــ�ــ� در �ــ�ــ� �ــ� از دا�ــ�ــ�ــ�ه �ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ه و 
��� ��ر�� �� ا��� ا�� ا�ــ�اد دارای ر��� ���� 
 ���� در  و   �����  ����� ���م  و   ������  ����
�ــ�ده ا�ــ� و �ــ� �ــ� ا�ـــ�وز �ــ�ود ۴۵۰ د���� ����� 

���م روان �����  ��ز��ن   ����  ���� ��و��ه 
�ــ�ــ�ر ا�ــ�ــ� �ــ�ه ا�ــ�.�ــ�� ���ی  و �ــ�ــ�وره 
ــ� �����  ــ�� ــ� ــ�م روان � ــ� �ــ� �ـــ�ز�ـــ�ن � ا�ـــ� 

روان ���س ����� و روان ���س ��ی زرد را ����� 
��ده ا��. 

���� ر��� ا�ــ� �ــ�ز�ــ�ن،  روان �ــ�ــ��ــ�ن ��رد   ��
���ر را���ر  ����� ��ز��ن ���� در ���� ����� 
 ،���� ��ء ا����ده ��ی  از   ����  .���� �� ارا�ــ� 
ــ� �� �����ن  ــ�وره دو � ــ� ــ� و�ــ��ــ� �ــ�ی � ــ�� در�
�ــ�ارش �ــ�ی ا���� ���� ��ر  ������ و ���ری از 

�ـــ� �����  را وادار  ــ�ز�ـــ�ن  ز�ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ـ ا�ـــ�  در 
��ه ا�� �����ت �� داد��ه  ��د.  روان ���س ����� 
ار��ع داده ��ه و داد��ه ��� ��ور ��� �� ��د ا�� 
در �������� ����� را �� د���ل دا��. ا�� �����ت 
اول،  �����ا�� ��ز��ن در و���  �ــ�د،  آ��� ر��ن 
�� ���� �� ر���� ��ه ������ و ���د��ی ���ر�� 
����ط ����� و ���� از ا�� ����� را ����� داد. 

������ی ����ی ��� ��ار ���� �� ��� ��ازم آرا�� ����� ���� و ���و��� �� �����ن ���� و ����� و آ���ی ��د �����. ����ی در 

��وه �����

����� �����
��زه �وان ����� و ������ ��� از ������� ���� ��ع ����ی در ا�������ام ا��. ����� �� ����ی آرا���! ا�� ��ر در �� ���� 
ا�������ا�� �� �� د�ر��� ����� �� ز�� و ��ش �� ��� �� �� ����� ���� ����� را �� ��د ��� ���. از ���� ا����� �� ����. از 
ار���ط �� ا��اد ���� و ا���ی ���� و د�ر��دن آدم ���� �� ا���ی ���� از ز���� ��ن . �����ش �� ���ت �����ی و ���ار آ�����. آ��� ا��� ��ی ���� ��� ��ی 
����� آدم �� د�� �� ��ار�� و ��اردی ����ن ��دی و ����ت در را��� �� ���� و ���� ز����، �� ����� و ��اردی از ا�� د�� و �� ا�� ����� ��ب ��ن 
را در ذ�� ����� �� ا��از�� و ��ای ��د��ن ������ �� ����. ا�� ��� �� ��و ا��ادی ���� ��� �� ��زه ��ی ������ و�������ی ��� �����، �� ��د�� ����� 
���ت و ���� ��ی ا�� ا��اد را ��ر�� در ���ب ���� از ا�� د�� ��ا��ه ا�� �� �� �� ��� و��ی ا������� �� ��� ����� ��ی ����� ��ی ������ �� ��� 
���رد��� ��ن در �� ��� ����ه د��ن ���ی در ا����س و ���و �� ����� ���� ��ف �� و ���� ���� را ������ و ������. ��ف �� و ����� ���� ��  ���� 

و�� �� �� ��� ���� از ��ر ��ز ��� ��� �� ���� او��ت �� ��ا�� ���� ��ی ��دی و ����اد�� �� را ����� و  ��ی �� و ��� ��ر را �� ��ی ����� ������. 

�ــ��ره ۶۲۶۷ ۲ ��داد  ۱۴۰۱ ���ــ���

کارگاه زندگی

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
��ر-  ا���:    ۱- ��� �����- ���� 
ــ�دن- آ�ــ�ــ� ��  �ـ و���� �ـــ�زی۲- �ــ�ــ�م 
���د-  ��رت ا������ در ا����ر ��ار 
 ��  ���� ــ�ی �������-  زا�ـــ�س۳- ژا�
از د���� آن ��اد ��اب ���ون �� آ��۴- 
������ �����ن- ��ک ���- ������ن۵- 
ــ�دن- ��������ه۶-  � ــ�ن �ــ�د- ���  وز�
ــ�وا- ��ی  آژ�ـــ� �ــ�ــ�- �ــ�ــ��ــ�ن ��� �ـ
���- ��ز��رد- �����  ��ر��۷- در��ه 
��م   ر���  �� د����-   -۸ ����� ��ه 
�ــ�ن۹- ���� ��ز �ــ�دی- ��ر��ا��- 
���� �ــ�ــ�F -۱۰- �ــــ�ازم- �ــ�ــ�ی۱۱- 
��� از  ــ�ر�ــ�- �ــ�ــ�ار  ــ�ر ��� � � -����
�ــ�ا۱۲- �ــ�ون آ���- �ــ�ض ���- �� و 
���۱۳- �� ��� و ا���ل ������� رو�� رو 
ــ� �ــ�۱۴- ��ز��  ــ�ا� � �ــ��ــ� �ــ� و  �ـــ�ن- 
����- ��ز ��و�� �����- ����� ��۱۵- 
 ���� ��� �ــ�ــ�-  از  دوره ای  آ�ـــــ�رزده- 

و���� ار����� �����.
���دی:  ۱- ���ش- ����ق- ��ا�� ۲- 
 ���� ... �� ��� و����م- ��ر��ن- آن را 
ــ�د- �ــ� �ــــ�ا۳- اردو�ـــــ�ه-  ــ �ــ� � ــ�  ز �ــ��
ــ�- ��ز��� د�ـــ�ع آزاد۴- از ا��  � �ــ� �ــ� و 
�� ی- آ����۵- ا�ـــ�ازه و �ــ�ــ�ار- ا���ل 
�ــ�ــ�ر �ـــ��ـــ�۶- ������  ــ�-  ــ�� ــ� ــ� ا�
�ــ� در و�ــ� ���ر  �ــ��ــ�- �ــ�ــ�ی   �����
ذره  �ــ�ــ��ــ�-  رادار-  �ـــــ�د۷-  �ـــــ�وده 
�ـــــ�ردار۸- ����- دو�ـــ� �ــ�ا�ــ��ــ�- 
�����ن- �ــ�ــ�ــ��۹- �ــ�ــ�ه وام- �ــ��ــ� و 
ا�����  در   ���� و  �ــ�ه  ا���   -����� ��
رو�ـــــــــ�۱۰- �ــ�ــ�ــ� �ـــ�ـــ��ـــ�- �ـــ�ای 
ــ� �ــــــ��ــــــ�۱۱- �ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� و  ــ�ا�ـ ــ�ـ ــ�ـ �ـ
ز��ا��۱۲-  ا���،   -���� �� ک-  �����
�ـــ��ـــ�ـــ�ل �ـــ��ـــ�ـــ�- ا�ـــ�ـــ�ف �ــ�ــ��ــ�ــ�ــ� 

ا������� ۱۳- ���ز ��������- ��ه ��را��- 
��ا��ازی۱۴- ���ب ���و- ��� �������- 
از �ــ�ف ا����  �ــ� در ���� ���  واژه ای 
�ــ� آ�ــ�- ��� آ�ــ�ــ��ــ�۱۵- ������ ���- 

ک- د����ه ��ارش. ����ر ����� �����

 ��ول و��ه
�ــ�ا�ــ� و ������ت-  ۱- دارو-  ا�ــ�ــ�: 
��ورت و ر���- ���رو�����   -۲���
ــ�۳- ا�ــ�ــ�ب  ــ��ـ ــ�ف و آ�ــ�ــ�ــ�ــ�- �ـ ــ� �
ر�ــ� �ــ� �ــ�ــ�د- ��� ��م �����۴- 
�ـــ�ن- �ــ�ــ�ی در ����- ������  ــ�  دو�ـ

ــ�ل-  ــ� ــ�� ــ�- � ــ�ـ ــ��ـــ�۵- �ـــــ�ون آ�ـ ــ�ـ �ـ
ــ�ن۶- د�ــ�ــ�ــ�ل- ����  ــ�� زاده �ــ�ــ�ر�
��ر���-  ز�ـــ�ن  از   ��� ــ�ــ�دار  � اوراق 
ــــ�ی۷- �ـــ� ا�ـــ�ـــ�ـــ�- �ــ� �ــ�ــ�  ــ� ــ�ــ ار�ــ
از �ـــ�ـــ�ده- از ا�ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ــ��ــ�ــ�۸- 
�����ن  �ــ�ک  ز���� ����ه۹-  �ــ�د�ــ�ه- 
ــ�ای  ــ ــ� �ــــــ�او�ــــــ�- �ـ ــ ــ� �ـ ــ ــ� ــ ــ�د� ــ و �
�ـــ�ـــ�و- وا�ـــــ� ا�ــــ�ازه �ــــ�ــــ�ی �ــ��ــ� 
ا���ن  در   �������� آزاده-   -۱۰����
 ����  -۱۱��� د�ــ�ان �ــ�ی  ا����ن- 
ــ�ــــ� دار- ا�ــ�  ــ�- �ـــ�ره �ـــ� �ــ ــ�� ــ� �
ــ�ز ا�ـــ�۱۲-  � ���� در د�ـــ�ی ������ 

�ــ�ــ�ار- دو�ــ�ــ�- �ـــ�د۱۳- ر���� ����ر 
�ــ�ای   ����� در   -����� �ــ��ــ�ن   �����
ــ� �ــ� �ـــ�ر �ـــــ� رود۱۴- �ــ�ه-  �ــ��ــ�ــ� درز�ــ
ــ�اری �ــ�ــ�ــ�ری ا�ــ��ــ� ا�ـــ�ان-  ــ�� �ــ�
�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�۱۵- �ـــ�و�ـــ��ـــ�- �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ�ار 

���� ������- ��زا��.
��� را �� ��� زدن-  �ــ�ــ�دی:   ۱- ���� 
ــ�ــ�ف  ا� �ــ�ــ�ــ�-  �ــ�ــ�  روز  روزه  �ــ�ــ� 
 -�������� ��ر����-   -۲���  ����
 -۳�����  ��� وا ����ری   ���� ����خ- 
� �ــ�ــ�ــ�ــ�-  �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�- �ــ�ــ�ــ�
��م  �ــ�ــ�رات۴- ���ار��- ���ی ����ر 
ا�ــ�ــ�ا�ــ�۵- ���ان �ــ�ب- ا���ا��  در 
ــ�دن- �ــ��ــ�ــ�رش۶- �ـــ�وف اد�ـــ�م-  ــ �
ــ� و�ـــــــ�۷- ا�ـــ��ـــ�ـــ�-  ــ��ـ �ـــ��ـــ�ـــ� �ـ
��ر��ه-   -��� ا��ره ���۸-   -������
ــ�ار �ــ�ــ�ری- ���  �ــ��ــ�۹- ��ز��ن  ا�
��ری  �ــ�اس-  آ�����-  ����ی  ا����ت 
 -����� ���ب ارز���� ���  دادن۱۰- 
ــ� د�ــ�-  �ــــ�ــــ�ت زده۱۱- آ�ـــ�ـــ�ان- �
��ر��دا��  ���۱۲- ���� درام ��ر��� �� 
ــ�ن ا�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�گ- �ــــ�ورد�ــــ�ر۱۳-  ــ� ــ� ا�
 ����� �ــ��ــ��ــ�ــ�و-  �ــ��ــ�   -�����
زر�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�ن۱۴- �ــ�ــ�ــ�- �ــ�ــ��ــ� �ــ�- 
������- ���ت ... ���� ��ی ���� 
 ��  ���� -������ ������ ا��اد۱۵- 

دور��دور آن آب ����- زن ������.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۵۰ �� ���ل  ���ه       ۶۲۵۰

���ل    ۶۲۵۱

��اح: ���ن ��را��

جان بخشیدن به بلاگرهای 

روان شناس نما 
��ی �� ��ل ��ی ا��� �� ��� از ����د���� ��� ��  ��
����� ��ه و �� ��ا�� درآ����ی ������� و �����ردی آن 

���� ����د. �� ���ف از �����ت را �� ��� ��
���� �ا�� ���، ����� �� آ��ز��    در ا�� ���ن ���� ��
را �ــ� ������ن �ــ�د ���� �� ���� ا�ــ� در�ــ� �����ی 
��د  د���ل ������ن  �ــ�  ����ی   ���  ��� ا�ـــ�اد  ا�ــ�  از 

 .���� ��� ����
�� در  �� ���ت و �����  ���� ��� ا�ــ� ا�ــ�اد ا�ــ� ا�ــ� 
���� ای د��� در  �ــ�د را ��  ��� �� �� ��د ���� و ���ا 

����ت ��ن �� ������ �� �� ����� ���� �� ����. 
ــ� ���� ���� ���� روان �ــ�ــ�س �ــ�ــ��ــ�ی ���زی  در وا�
�ــ�ام �� ����ی  ��ن و ��  ���� �� �� ا���ل  و ������ را 
���ان ����� ��د در ���ی ���زی راه ا��ا��� ا��  ��� 

��ی در ���ی ���زی دا��� . ���� از ��
������ �� ����� �� و ���ت ��ن ���� و�� �� �� ����  �� 
�� ���� ا�� ��دش  ���� از ز���� ا��اد ��ز ��� ��� 
��� و ��ا���ن  ���� ��ی ��زه ��ی را �� ز���� آ��� ا���� 

درد����ز ��د. 
�ــ� �� ����  �ــ� روان �ــ�ــ�س �ــ�ــ��ــ�  �ــ� �ــ�ر �ــ�ــ��ــ�، �ــ�
را���ر��ی ��� ��دن د���� د���ان از ز���� ز������ 
�� ��� ����� ��ی ا�� ��د و ��  را �� ��� ��د ���� ا�� ا
آن ��� و ����رد �� ��در �� ��ا�� ������ن ���� ���� 
������ �� ��� د���� آ��� از ز���� ��ن ��� ��� ��د 
���� ���� ا�� �� ��د ���� �� د��ر ���� ����! 
�� ����� ���� �� در ار���ط �� ����� ��ز�� �� ����� د��� 

و��د دارد. 
ــ�ل از ��  ــ� �ــ�ــ�ــ�ت در �ــ�ــ� �ـ �ــ�ــ�ــ�ش ا�ـ ــ�د و  ــ و�
�� �� �ــ�ده �ــ� �ــ� دارد؛ �ــ�  ارا�ــ� �ــ�ــ�وره �ــ�ی در�� 
روان ������ از ��ی ا�ــ�اد ����� وا��� و در ���� 
�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� ر��  ر�ــ��ــ� �ــ�ی ر��� و �ــ�رد ا����د 
���� ا�ــ�اد و ���رت ��ی ز���� آ��� و در ����� ����د  آ
�ــ�ا�ــ� �ـــ�دی،  �ــ��ــ�اد�ــ� و در�ــ�ــ��ــ� روا�ـــ� ا������ 

����� ��د. 

یادداشت

��ر ���� ��ت ��� را از ا����د �� ���  از ���� ا���ای 
��ا ���� و ��ا��� ا����د �� ��� ���ان ا������� ا�� 
�� �� ��ام از �� ���� �� ��ا���� ��ی ��د دار�� در ���� 
�ــ� �ــ�ت ��� ���ی �ــ� �ــ�  دا�ــ�ــ� �ــ� ارز����ی 
����.  �� و��� در �� ������ ���رت دار�� و �� دا��� 
�� �� ��ا��� آن را �� ������ ��� ا���م د���، در�� 
ز���� �� �� ��ا����ی ��ن ا����د �� ����، آدم �� ا����د 

�� ���� ����� ا�� در ��� ������ �� ��د��ن را ��دی 
ارز���� و دو�� دا���� ���ر �� ���� �� ��ت ��� 
�� ��� ��و آن د��� ا��اد �����  ��ر دار��. �� ا �� و 
�� ��د��ن را �� ارزش ���� �� ���� و ��ور دار�� ���ی 
��ای ا����ر ��دن و �� آن �����ن ��ار��،  ���� ��ت ��� 

������ دار��.
 �� ا�ــ� و���� آزارد�ـــ�ـــ�ه ا�ــ� ا�ــ� ��� �ــ�ش ا�ــ� 

��ت ��� ����� را �� ��ان ����� ��د و �� ارز����ی 
را �� ��د ���� داد. ��ای ا�� ��ر �زم ا�� ��د��ن را از 
�� ������� و ��د���� �� ���ط ��ت و ��� ��د رو�� رو 
��� �ــ�ــ�رت �ــ�ی �ــ�زه،  ���� �ــ�  �ــ�ه ���  �ــ��ــ�. آن 
���� و ������� ����ی، ا����د �� ��� ��ن را   ا��ا�� آ
����� ��ده و �� �� د�� از ����� ��د��ن ��دار�� و �� 

در��ت ���ی ��ت ��� �����.

تقویت 
عزت نفس 
با خودشناسی

گزارش

لزوم ورود نهادهای نظارتی 
�� و��د ��ود ��ز��ن ���م �وان ����� و ا����ر ����� �وان �����ن �رد 
 ��  ���� �� ��ا��  ����دی  ����ت   �� ا�������ام  در   ����  �� �����ن 
��د را د��� �وان �ــ�ــ�س ����� �ــ�ده و ����� ��ی �وان ������ ����دی 
در ز���� ��ی ������ن دار��. �وان ������� �� ���� او��ت از و���ت ��ن 
���ا�� ���� ����� �وان ���س ������!  ����� در�ــ�ره ادا�ــ� ������ 
ا�� �وان ���س ����� �� ����: «��ز��ن ���م �وان ����� و ����ره از ��� 
���� ���� ��ده و ��ان ا�� و��� و ��� ���� �� �� ا�� ��وه �� را ���ا�� 
دا�ــ�. �ــ�ا�ــ� ا�ــ�س، ��ود ���د��ی ���ر�� �� ا�ــ� ���� �ــ���ی ا��؛ 
ر���� ��ز��ن ��� ا���م ������ ��ی ����� ����ره ای (و �� ���ر ��� و 

... ��ای �وان ���س �����) ا��.»

گ
درن

����ی �وان ���س! �وا�� ��ن �� د�� ��
��ارش ��ه ا�� ��ء ا����ده ��ی ���� و ا���� ����دی از روان ���س ����� 

 وا���� 
ا�� ا�� �� 

���� و ������ 
�� ���� از 
ز���� ����


