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 چنذ دقیقه خودهانی

ٞذیٝ  اس تٝ دِٓ ثٝ ضٕب دٚست لشیش ،در ٕٞیٗ اَٚ وتبة یه ِجخٙذ

ٔب  ِٕٞٝجخٙذ ٞٛیت آضٙب ٚ ٌزْ  آخٝ ضٛیٓ.وٝ ثب ٞٓ سٚدتز آضٙب  وٙٓ ٔی

 .ثخطذ ٔیٚ حس خٛة ٚ ِؽیف دٚست داضتٗ را ثٝ ٔب  ٞبست آدْ

دٚست دارْ خیّی سٚد ثب  ذٔٗ را ٚرق ثش٘ی ٞبی ٘ٛضتٝ خٛاٞیذ ٔیحبلا وٝ 

ٔثُ ٔٗ در وسی ضبیذ ٔزیٓ افتخبری  ،، ٔٗ ٔزیٓ ٞستٓضٛیذٔٗ آضٙب 

 ك ا٘جبْ وبرٞبی ٔختّفیلط ٞب خیّیٔٗ ضجیٝ ٛدٜ ثبضی، آخٝ ث ات س٘ذٌی

 داضتٓ. اْ س٘ذٌیتٛی 

ثٝ ٔٗ یه  ٞب ایٗ، دٚثّٝ، ٌٛیٙذٌی، ضمز ٚ ٕٞٝ ٘ٛیسی ثز٘بٔٝرفتٓ سزان 

 دٞٙذٜ ا٘تمبَٔٗ لبضك ایٗ ٞستٓ وٝ ٌٛیٙذٜ ٚ  وٝ ایٗچیش داد، 

د٘یبی اؼزافٓ ثٝ ٔزدْ د٘یبی اؼزافٓ ثبضٓ ٚ ثب ایٗ وبر  ٞبی ٚالمیت

 .وزدْاحسبس ٔفیذ ثٛدٖ 

ثزای ایٙىٝ س٘ذٌی  ،ثب تٕبْ ضٛلی وٝ دارْ وتبة حبَ حبظز را ثٝ ضٕب

 .وٙٓ ٔیسزضبر اس لطك ٚ دٚستی را داضتٝ ثبضیذ تمذیٓ 

  دارْ ٔزیٓ افتخبری دٚستتبٖ



 

 

 
4 

 

WWW.MaryamEftekhari.com 

 فٟزست

 5............................................. !؟یچ یمٙی ثٛدٖ یداضتٙ دٚست ٓیدٚ٘ یٔ اصلاً

 6 ......................................................................... !یوٙ ثغُ را خٛدت زیثٍ بدی

 8................................................................... !ستٓی٘ یارسضٕٙذ آدْ ٔٗ آخٝ

 01 .............................................................. !وٙٝ یٔ ٗییتم رٚ غّػ ٚ درست یو

 00 ........................................................................................ ٞست ٔٗ حك ٗیا

 01 ............................................................................. !زیٍ٘ وٓ دست را خٛدت

 05 .......................................................................................ٓ یثبض خٛدٔبٖ ٔٛاـت

 06 ........................................................................ زیثٍ ُیتحٛ یوّ رٚ خٛدت

 08 ....................................................................................... !ٓیوٙ یلّٕ ٚلتطٝ

 01 ..................................................................................................... آخزْ حزف

  



 

 

 
5 

 

WWW.MaryamEftekhari.com 

 !بودن یعنی چی؟ یداشتن دوست دونین یه اصلاً

 رٔش وٙٓ ٔی فىز ایٗ ثٝ ٞستٓ ٘ٛضتٗ حبَ در وٝ الاٖ راستص

 ؟!ٞستچی  ثٛدٖ داضتٙی دٚست

 :ٓوٙی فىز خٛة سیز سؤاَ ثٝ ثبضذ لاسْ ضبیذ وبر ایٗ ثزای

 ؟خیز یب ٓٞستی داضتٙی دٚست آدْ ٘فز ثٝ

 اِف( خیز

 ة( ٔزدد ٞستٓ

 ج( اس ٘فز خٛدْ ثّٝ أب اس ٘فز ثمیٝ خیز

 د( ثّٝ

ضٕب اس  حتٕبًپس  ،ثّٝ ٞستاٌز پبسخ ضٕب لبؼمب٘ٝ ٚ ثذٖٚ ٞیچ ضىی 

 داضتٙی دٚستثزخٛرداریذ وٝ در ٔیشاٖ  ای ٔلاحفٝخٛیطتٗ دٚستی لبثُ 

 است. تأثیزٌذارثٛدٖ ضٕب 

ٚ  خٛددٚستی ٞبی پبیٝ احتٕبلاًأب اٌز پبسخ ٔب در سٝ ٌشیٙٝ دیٍز ٞست 

 خٛد ارسضی ٔب سست ٞست.

چٖٛ ضٕب دٚ الذاْ ٟٔٓ را داریذ ا٘جبْ  ،ٓٛیٍث یهتجز ثٝ ضٕبأب ثبیذ  

وٝ ٔطىّی ٚجٛد دارد ٚ ضٕب ثزای حُ  ایذ پذیزفتٝ وٝ ایٗاَٚ  ،دٞیذ ٔی
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وٝ ایٗ ٚجٝ تٕبیش ضٕب ثب ثسیبری اس  ایذ وزدٜثٝ جبی فزار اس آٖ الذاْ  ،آٖ

 .وٙٙذ ٔیثزخٛرد  ٘ٝ٘سجت ثٝ س٘ذٌی خٛد غیز ٔسئٛلا ٞست وٝ افزادی

ت ضٕب ثٝ سٕ دٞذ ٔیلذْ اِٚی ٞست وٝ ٘طبٖ  وبر ایٗ وٝ ایٗدْٚ  

ایٗ یمٙی ضٕب ثزای خٛدتبٖ  خٛیطتٗ دٚستی در حبَ حزوت ٞستیذ،

 ٞستیذ. ارسش لبئُ

پس در لجبَ ٔؽبِمٝ ایٗ  ٌیزد ٕ٘ی اس ضٕبٚلت سیبدی  وتبة پیص رٚ 

 وتبة تب ا٘تٟب ٔسئَٛ ثبضیٓ.

 یبدأب ثٝ ، وٙیٓ ٔیدر ادأٝ در ٔٛرد خٛیطتٗ دٚستی ٔفصُ صحجت 

 ٔؽٕئٗ ذوٙی لّٕی ٚ ذثزداری وتبة ایٗ اس ٘ىتٝ داضتٝ ثبضیذ اٌز تٟٙب یه

 در س٘ذٌی ضٕب خٛاٞذ داضت. ای ٔلاحفٝلبثُ  تأثیز یذثبض

 پیطبپیص ٚ ثجیٙٓ وتبة ایٗ آخز تب را ضٕبٞست  لزار وٝ خٛضحبِٓ پس

 .ٌشارْ سپبسضٕب  ٕٞزاٞی اس صٕیٕب٘ٝ

 !کنی بغل را خودت بگیر یاد

 ٚ للالٝ اٚ ثٝ ٘سجت وٝ وطیذ ٔیثٝ آغٛش  صٕیٕب٘ٝ را وسی ضٕب ٔمٕٛلاً

 .داریذ ٔحجت

 ٚجٛد تٕبْ ثب خٛد ثٝ چؽٛر وٝ ٓثٍیزی یبد دٚستی خٛیطتٗ ثب ٞست لزار

 .ٓوٙی ثغُ را خٛد ٚالك در ٚ ٓثٛرسی للالٝ ٚ لطك
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 چٝ؟ یمٙی دٚستی خٛیطتٗ ٓٛیثٍ ضٕب ثٝ ٕٞٝ اس اَٚ دٞیذ اجبسٜ

 ٔمٙی ایٗثذار، أب  دٚست را خٛدت یمٙی دٚستی خٛیطتٗ ٔمّٛٔٝ خت 

 .ٞست لجبرت ایٗ ِغٛی

 در لجبرت سیز ٟ٘فتٝ ٞست: تز دلیكتمزیف 

خٛدت را ثٝ لٙٛاٖ یه ا٘سبٖ ارسضٕٙذ  وٝ یٗا یمٙی خٛیطتٗ دٚستی

 دٚست ثذار!

خٛدت را ثٝ  وٝ ایٗاجبسٜ دٞیذ وٕی ایٗ ٔٛظٛق را ثبس وٙٓ، ٔٙفٛر اس 

ارسضٕٙذ دٚست ثذار ایٗ ٞست وٝ ضٕب یه ا٘سبٖ  لٙٛاٖ یه ا٘سبٖ

 ٞستیذ ٚ ٔثُ ٞز ا٘سبٖ دیٍزی اس حمٛق ا٘سب٘ی ثزخٛردار ٞستیذ.

الاٖ ثٝ ِحبؾ اجتٕبلی، خب٘ٛادٌی یب ٞز چیش دیٍزی چؽٛر  وٝ ایٗ

ضخصیتی داریذ ٟٔٓ ٘یست، ٟٔٓ ایٗ ٞست وٝ یه ا٘سبٖ در اختیبر ضٕب 

ثزای ضىٛفبیی ایٗ  ٚ ٕز ثزسب٘یذثاٚ را ثٝ  تٛا٘یذ ٔیوٝ فمػ ضٕب ٞست 

 را لشیش ثذاریذ ٚ لذرش را ثذا٘یذ.ا٘سبٖ لاسْ ٞست اٚ 

ٚلتی ضٕب خٛدت را ثب ایٗ لٙٛاٖ ارسضٕٙذ ثذا٘ی ثٝ خٛثی ٔتٛجٝ 

دیٍز ٞٓ سیز ٕٞیٗ لبلذٜ ٞستٙذ ٚ ٕٞٝ ثب  ٞبی ا٘سبٖوٝ تٕبْ  ضٛی ٔی

 .ٌیزیٓ ٔیٞٓ در ا٘سب٘یت ٚ حمٛق ا٘سب٘ی در یه پّٝ لزار 

 ٘ٝ وسی اس ضٕب ثیطتز ٚ ٘ٝ وسی اس ضٕب وٕتز ٞست
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 آخه هن آدم ارزشونذی نیستن!

 !ٓوٝ ارسش ٚجٛدی خبصی ٘ذاری ٓضبیذ فىز وٙی

ٞست وٝ لّت ایٗ فىز ٞٓ ٘فبْ ارسضی ٞست  ٞب آدْایٗ فىز خیّی اس ٔب 

ٞست  وٝ اس وٛدوی در ٔب ضىُ ٌزفتٝ ٚ ٔب ٘بخٛدآٌبٜ ثز اسبس ایٗ ٘فبْ

 .وٙیٓ ٔی ٌذاری ارسش وٝ

 ایذ آٔذٜدر ارسضٕٙذ ثٛدٖ ضٕب ٕٞیٗ ثس وٝ ثٝ لٙٛاٖ یه ا٘سبٖ ثٝ د٘یب 

بس ٘یبس ثٝ خٛضجختی ٚ سمبدت احس دیٍز در خٛد ٞبی ا٘سبٖٚ ٔطبثٝ 

د٘یب فمػ ثٝ دستبٖ  جٛرچیٗداریذ ٚ ٔؽٕئٗ ثبضیذ تىٕیُ ثخطی اس 

 خٛد ضٕبست.

 !ا٘سبٖ وبلا ٘یست

اٚ ٔثُ سیجبیی، ثزٚت، خب٘ٛادٜ ٚ  ٞبیٚیژٌیثٝ  وسٞیچارسش 

اٌز ارسش خٛد را در ٌزٚ ایٗ  اصلاً٘یست.  دیٍزخیّی ٔٛارد 

وٝ در حذ یه  دٞیٓٔیٔٛارد ثٍذاریٓ ثٝ خٛد ٚ دیٍزاٖ اجبسٜ 

را اس دست ثذٞیٓ ٔثُ یه  ٞبٚیژٌییٗ وٝ اٌز ا وبلا دیذٜ ضٛیٓ

 .افتیٓٔیوبلا اس لیٕت 
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وٝ  اْ ٘یبٔذٜبٔذ دیٍزاٖ، ثٝ د٘یب ثٝ خبؼز خٛض اْ ٘یبٔذٜٔٗ ثٝ د٘یب 

وٝ یه ٞذف خیّی دٞٗ پز  اْ ٘یبٔذٜثٝ د٘یب ضٓ، با٘یطتیٗ یب ثیُ ٌیتس ث

 ٘ٝ ثیبییذ اضتجبٜ ٘ىٙیٓ.وٗ داضتٝ ثبضٓ، 

ٚ ایٗ  یذٕٞیٗ الاٖ اٌز أىب٘ص ٚجٛد دارد ٌٛضی تّفٗ ٕٞزاٜ را ثزدار

بٖ خٛدتصذای اَٚ صجح یب ا٘تٟبی ضت ثٝ  ٚ ٞز رٚس یذصذا را ظجػ وٙ

 :یذدٌٞٛش 

ثز خٛدش را تب ا٘سب٘ی وٝ ثٝ دست ٔٗ سپزدٜ ضذٜ ٚ ا اْ آٔذٜٔٗ ثٝ د٘یب 

ٚ در س٘ذٌی ثٝ احسبس سمبدت، در د٘یب ٚ ؼجیمت دارد را ثٝ ثٕز ثزسب٘ٓ 

ٚ در ٔٗ  وٝ خٛدْ دٚست دارْ ؼٛری آٖ ،ٚ وبٔیبثی ثزسٓخٛضجختی 

 .است ٟ٘بدٜ ضذٜ

 

 

 

 

 

 

 صذای ضٕب را ثطْٙٛ ْٛضٔیخٛضحبَ 

تطٛیك ضٛیذ وٝ ایٗ وبر را ا٘جبْ دٞیذ، صذای خٛد  وٝایٗثزای 

را ثٝ آدرس پست اِىتزٚ٘یه آٔذٜ در سیز ارسبَ وٙیذ، ٔٗ 

اس تلاش دٚستب٘ٓ در ایٗ ٔسیز آٌبٜ ثطْٛ ٚ  ضْٛٔیخٛضحبَ 

 اٌز وٕىی اس ٔٗ سبختٝ ثٛد ضٕب را ٕٞزاٞی وٙٓ.

Maryameftekhari.me90@gmail.com 
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 !کنه یهکی درست و غلط رو تعیین 

اس حبٔذ ثٟذاد یىی اس ثبسیٍزاٖ خٛة  ٔبٞب اس ایٗ جّٕٝ رٚ ضبیذ خیّی

 ؟!وٙذ ٔیوطٛرٔبٖ ضٙیذٜ ثبضیٓ وٝ وی درست ٚ غّػ را تمییٗ 

ٞبی اضتجبٜ، غّػ ٘یست ا٘تخبة ایٗ جّٕٝ اضبرٜ ٚاظحی ثٝ ایٗ دارد وٝ

 ٞب ثبلث ضذوٝ ٔٗ در ٔسیز رضذ لزار ثٍیزْ!ثّىٝ ٕٞیٗ ا٘تخبة

، لصجی ٌٛییٓ ٔی، درٚن وٙیٓ ٔی، لعبٚت وٙیٓ ٔیاضتجبٜ  ٞب ا٘سبٖ ٔب

یب  ٘طب٘ٝ ثذ ثٛدٖ تٛا٘ذ ٕ٘یأب ٕٞٝ ایٗ ٔٛارد  وطیٓ ٔی، فزیبد ضٛیٓ ٔی

ثٝ ٘فز ٔٙفی وٝ داریٓ  یٞب ٚیژٌیٔب ثبضذ وٝ ٔب ثخٛاٞیٓ ثٙب ثٝ  ارسضی ثی

 پزٚ٘ذٜ خٛد را ثپیچیٓ.

ٚ ٕٔىٗ است ثٝ ضىّی در آٖ  وٙیذ ٔیدر س٘ذٌی وست  ٞبیی تجزثٝضٕب 

ٟٔٓ ٘یست، ایٗ ٟٔٓ ٞست وٝ  ضٛیٓ ٔیچؽٛر ـبٞز  وٝ ایٗـبٞز ضٛیذ، 

 ثٝ ٘سخٝ ثٟتزی اس خٛد دست پیذا وٙیٓ.ٔب ٚ  تجزثیبت ٔب را ثشري وٙٙذ

ٔٗ در جزیب٘بت س٘ذٌی حتی در ثذتزیٗ حبَ ٚ پس خیّی ٟٔٓ ٞست 

 احٛاَ چؽٛر ثزخٛردی ثب خٛدْ ٚ ٔطىُ پیص آٔذٜ دارْ.

در جزیب٘بت  وبر ٌٙبٜ یب خٛد را لزثب٘ی یب ٌیزْ یٔاس جزیب٘بت س٘ذٌی درس 

 .وٙٓ یٔس٘ذٌی فزض 
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 این حق هن هست

 تٛا٘ذ ٔی ٞب آٚردٖوٓ  ٚ ٞب ٘بتٛا٘ی ،ٞب ظمففطبرٞبی ٔحیؽی، اؼزافیبٖ، 

 وٝ ٔٗ فىز وٙٓ ثٝ ا٘ذاسٜ وبفی خٛة ٘یستٓ. ضٛد ٔیٔٙجز ثٝ ایٗ 

ٞٙز خٛیطتٗ دٚستی ثٝ ایٗ ٘یست وٝ ٕٞٝ ضزایػ فزاٞٓ ٚ اٚظبق در 

ثّىٝ  ،ثٟتزیٗ حبِت ٕٔىٗ ثبضذ تب ٔٗ ثتٛا٘ٓ خٛدْ را دٚست داضتٝ ثبضٓ

خٛیطتٗ دٚستی لاسٔٝ ایٗ ٞست وٝ در چٙیٗ ضزایؽی ثتٛا٘ٓ  دلیمبً

 رٚحیٝ خٛدْ را حفؿ وٙٓ.

وسی وٝ ثب خٛدش ٟٔزثبٖ ٞست حتی اٌز ٘براحت ضٛد ثبثت ضزایػ 

اس خٛدش ٘براحت ضٛد ٚ ضزٚق وٙذ  وٝ ایٗ، ٘ٝ ضٛد ٔیپیص آٔذٜ ٘براحت 

 خٛدش ٚ د٘یبی اؼزافص را ِمٗ ٚ ٘فزیٗ وٙذ.

 ٔیذٚ٘ی چزا اضتجبٜ ثبسْ تىزار ٔیطٝ؟!

ٕٞیطٝ دِیُ ٔطخصی ضٛد ٚ اَٚ اس ٕٞٝ وٝ اضتجبٜ تىزار ٔی

ضٛد ٕٞبٖ ٍ٘بٜ ٔب ٘ذارد. أب یىی اس دلایُ ایٙىٝ اضتجبٜ تىزار ٔی

ٞست. ٍ٘بٜ اٌز سزس٘طی ثبضٝ ٔطىُ سزجبش ٔیٕٛ٘ٝ أب اٌز ثب 

تٛا٘یٓ جّٛی تىزار ٔطىُ را دیذ حُ وزدٖ ثٟص ٍ٘بٜ وٙیٓ ٔی

 ثٝ ٕٞیٗ سبدٌی... ثٍیزیٓ
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 ،ضذیذ ثب خٛد ٞبی ٘براحتیثٝ تخزیت خٛد ٚ  وٙیٓ ٔیٚلتی ٔب ضزٚق 

 تٛا٘ذ ٔی دٚستی خٛیطتٗطٛد، ثوٝ ضبیذ ثذتز ٞٓ  ضٛد ٕ٘یچیشی ثٟتز 

آٖ در  تأثیزٌذاریای ٟٔبر وٕه وٙذ ضزایػ پیص آٔذٜ را ثپذیزیٓ ٚ ثز

 ، راٜ حّی پیذا وٙیٓ.س٘ذٌی

 ؟وٙذ ٔیفىز  ؼٛر ایٗآدٔی وٝ خٛدش را  دٚست دارد چزا 

دا٘ذ ٚ خٛاٞبٖ سمبدت ٞست ثٝ ٔسئِٛیت حك خٛد ٔیچٖٛ س٘ذٌی را 

ثٝ جبی آٖ  وٙذ ٕ٘یٚ خٛد را لزثب٘ی س٘ذٌی تصٛر وٙذ پذیزی فىز ٔی

 وٙذ.ٕ٘یاس ٞیچ الذأی فزٌٚذار  ،ثزای تحمك ضزایػ ثٟتز

ٟٔٓ ٞست وٝ ضٕب در ٞیچ ضزایؽی اس س٘ذٌی اس حك خٛد پبییٗ ٘یبییذ. 

ٝ ثبضذ ثٝ ؼٛر ٔثبَ ثٝ س٘ذاٖ دست ٔب ثست ٚالمبً ٞب ٚلت ثمعیضبیذ 

ثب ایٗ ثبٚر ثٝ س٘ذٌی  ٕٞچٙبٖ٘جبیذ اس دست دٞیٓ ٚ  را ثیفتیٓ أب ایٗ ثبٚر

 ادأٝ دٞیٓ.

فیّٓ رٞبیی اس ضبئٛضًٙ را  وٙٓ ٔیثزای جب افتبدٖ ایٗ ٔؽّت پیطٟٙبد 

 تٕبضب وٙیذ. حتٕبً
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در دستبٖ ضٕبست ثذاٖ وٝ صلاحیت ثزآٔذٖ اس پس  ای یس٘ذٌاٌز 

 را داری فمػ وبفی ٞست ثخٛاٞی! ات یس٘ذٌ

 

 

 

 

 

 

 

 خودت را دست کن نگیر!

ٞب ٚ ثذٞب ثزای ٔب تمزیف ضذٜ ٔب خٛد را ثٝ دِیُ ایٙىٝ یىسزی خٛة

ضٛد خٛد را دست وٓ ثٍیزیٓ. ٕٞیٗ ثبلث ٔیچٙذاٖ خٛة ٕ٘ی دا٘یٓ ٚ 

-فىز وٙیذ ٔٗ ثٝ یه جّسٝ وبری دلٛتٓ ٚ ثب ـبٞز سبدٜ حعٛر پیذا ٔی

تز ثزای رسٓ ٕٞٝ ثب ـبٞزی ثسیبر سیجبتز ٚ آراستٝوٙٓ، سٔب٘ی وٝ ٔی

 ا٘ذ.جّسٝ آٔذٜ

 چؽٛر خٛدْ را وبفی ثجیٙٓ!

وبفی  ٌٛییٓٔی وٝایٗست، ٔٙفٛر اس وبفی ثٛدٖ وبُٔ ثٛدٖ ٘ی

 ٞبا٘سبٖٞستٓ یمٙی ثٝ خٛدْ اؼٕیٙبٖ دارْ وٝ ٔب٘ٙذ ثسیبری اس 

وفبیت ایٗ را دارْ وٝ ٔسئَٛ س٘ذٌی خٛدْ ثبضٓ. اٌز ٞٓ 

یبد ثٍیزْ، تجزثٝ وٙٓ ٚ خٛدْ را  تٛا٘ٓٔیداضتٝ ثبضٓ  ٞبییظمف

أب لاسْ  ضٛدٕ٘یثٟتز وٙٓ. ثب اضتجبٜ وزدٖ چیشی اس ضٕب وٓ 

 اضتجبٜ خٛد را ثپذیزیٓ ٚ راٜ چبرٜ آٖ را پیذا وٙیٓ.ٞست 
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رفتبر ٔٗ دٚ حبِت دارد حبِت اَٚ ایٙىٝ خٛد را ٔزتت سزس٘ص ٚ ثب ثمیٝ 

وٙٓ ٚ سز آخز ٞٓ ثٝ خبؼز تٕزوش رٚی ٘بٔٙبست ثٛدٖ خٛدْ ٔمبیسٝ ٔی

، أب در حبِت ٌیزْ٘تیجٝ خٛثی اس حعٛر در جّسٝ ٕ٘ی ثمیٝ٘سجت ثٝ 

تز ثبضذ أب در وبر ٔٗ ٕٔىٗ ٞست پبییٗ ْدْٚ لجَٛ دارْ وٝ ـبٞز

 ،ضٛد ٔٗ ثب تٕزوش رٚی ٘تیجٝوٙذ ٚ ٕٞیٗ ثبلث ٔیایجبد ٕ٘ی ٔطىّی

ٔٗ حبِت "اس  "ٔٗ حبِت دْٚ"بْ دٞٓ. در ایٙجب وبر ٔٛرد ٘فزْ را ا٘ج

ٞست ٚ تٟٙب تفبٚت در ایٗ ٞست وٝ ٔٗ در  ثبلاتزسٝ سز ٚ ٌزدٖ  "اَٚ

 حبِت دْٚ اس خٛدْ ٔؽٕئٗ ٞستٓ.

 تٛاٖ اس خٛد ٔؽٕئٗ ثٛد؟! أب چؽٛر ٔی

یٗ الا٘ی وٝ ٞستیذ اَٚ خٛد را ثپذیزیذ یمٙی ٕٞ لذْضٕب لاسْ ٞست در 

ذ ٚ چبرٜ اصّی خٛدپذیزی ٞٓ ٔمبیسٝ ٘ىزدٖ وٙی لجَٛای را اس ٞز جٙجٝ

ایٗ را ثپذیزیذ وٝ ضٕب اثز خٛد را  ،ٞست. پس در اِٚیٗ پّٝ پذیزش خٛد

 در د٘یب داریذ پس ٔٗ د٘جبَ اثز خٛدْ ٞست ٚ جبی ٔمبیسٝ ثب ثمیٝ ٘ذارْ.

خٛد اؼٕیٙب٘ی، تحت تبثیز لعبٚت ثمیٝ لزار ٍ٘یزیٓ در لذْ دْٚ ثزای 

لعبٚت ٞست پس ثٝ جبی ایٙىٝ  ٘خٛاٞیٓ ثبس ٞٓچٖٛ ٔب ثخٛاٞیٓ ٚ 

 ذ راٜ ٓ تب سیٓ اصلا تحت تبثیزش ٘جبضیا٘تفبر لعبٚت ٘طذٖ داضتٝ ثبض

ٓ خٛة ٞست أب ایٙىٝ یٓ چزا لعبٚت ضذی٘طٛد. ایٙىٝ ثفٟٕ الذاْ ٔب

 ٓ فمػ رفتبر احسبسی در پی خٛاٞذ داضت.یٌیزی احسبسی وٙ٘تیجٝ
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وٝ أزٚس  ٓٔمبیسٝ وٙی ثب خٛدٔبٖ را ٛدجبی ٔمبیسٝ خٛد ثب ثمیٝ، خاٌز ثٝ 

 ٓٞب ٘جبضیٚ تحت تبثیز ٔحیػ ٚ لعبٚت ٓ٘سجت ثٝ دیزٚس ثٟتز ضذٜ ثبضی

ثٝ ایٗ را ٔٗ  ،وزد ٓثٝ سٕت جّٛ حزوت خٛاٞی یثب سزلت سزسبْ آٚر

  دٞٓ.ضٕب لَٛ ٔی

٘ىتٝ ٟ٘بیی ٞٓ ایٙىٝ ٔٙتفز پیطزفت ٘جبضیذ حزوت وٙیذ پیطزفت 

 آیذ.خٛدش ٔی

 ذ تٛ آدْ خٛدت ٞستی پس ثٝ آدْ ثمیٝ وبری ٘ذاضتٝ ثبش!یبدت ثبض

 

 

 

 

 

 

 هواظب خودهان باشین

 لعبٚت یه تٛإ٘ٙذی ٞست!

وٙذ ٌیزی ٔیلعبٚت یه ٟٔبرت ٞست وٝ وٕه ثٝ تصٕیٓ

أب ٔطىّص ایٗ ٞست وٝ در جبیی وٝ ثٝ ٔب رثؽی ٘ذارد 

-دٞذ ثزای ٕٞیٗ ٞست وٝ ٔب لعبٚت ٔیخٛدش را ٘طبٖ ٔی

ذی ثیطتز اس ٞزوسی پسٙلعبٚت دیٍزاٖ را ٕ٘یوٙیٓ. اٌز 

ت وبر وٗ تب حذالُ اؼزافیبٖ ضٕب اس دخٛدت رٚی وٙتزَ خٛ

  ضٕب ثیبٔٛس٘ذ.
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ثٝ خٛد ضفمت ثٛرسیٓ ٚ ٚ  را داضتٝ ثبضیٓٔب لاسْ ٞست ٞٛای خٛد 

 ٟٔزثبٖ ثبضیٓ:

 !وزدْ ٔی را وبر ایٗ وبش ٓٔیٍی وٝ ٔٛلمی

 !وزدْ؟ را وبر ایٗ چزا ٓٔیٍی وٝ ٔٛلمی

 !ْثذتز ٕٞٝ اس ٔٗ ٓٔیٍی وٝ ٔٛلمی

 ٔٛلمی ن ٔیٍیٓ ٔٗ ٘سجت ثٝ ثمیٝ ٘بتٛا٘ٓ!

ٚ ٔزتت خٛد را  وٙیٓ ٔیایٗ یمٙی وٝ ٘سجت ثٝ خٛد ثب ٘بٟٔزثب٘ی ثزخٛرد 

 .وٙیٓ ٔیسزس٘ص ٚ دلٛا 

 خودت رو کلی تحویل بگیر

خٛدارسضی ثٝ ایٗ ٘یست وٝ ٔٗ صزفب خٛدْ را دٚست داضتٝ ثبضٓ ثّىٝ 

خٛدارسضی یمٙی ایٙىٝ در ٞز وبری ٚ ٞز ارتجبؼی خٛدْ را در ٘فز ثٍیزْ 

ٚ اجبسٜ ٘ذٞٓ حمٛق ٚجٛدی ٔٗ ٘مط ضٛد. ثٝ ؼٛر ٔثبَ ٔب افزادی را 

س٘ٙذ ٚ اٌز ثجیٙیذ ثب وٝ ثب تفىز سخت وٛضی لیذ خٛد را ٔیثیٙیٓ ٔی

-تٕبْ دستبٚردٞبیی وٝ دار٘ذ اصلا ضبد ٘یستٙذ أب افزاد ٔمِٕٛی را ٔی

-اجتٕبلی ضبد ٞستٙذ ٚ اس س٘ذٌی ِذت ٔیثیٙیٓ وٝ ثیطتز اس افزاد ٔٛفك 

ثز٘ذ لّت ایٗ أز ایٗ ٞست وٝ ثسیبری اس افزاد ٔٛفك اجتٕبلی حك ِذت 

 دستبٚردٞب ثزای خٛد لبئُ ٘یستٙذ. ثزدٖ اس
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خٛاٞیٓ وٝ ٕٞیطٝ ٔیٌٛییٓ یب ایٗدر رٚاثػ ثٝ دیٍزاٖ ثٝ سختی ٘ٝ ٔی

وٝ در ٘فز ثٍیزیٓ خٛد ٔب وجبی وبر ثبة ٔیُ ثمیٝ رفتبر وٙیٓ ثذٖٚ ایٗ

 ٞستیٓ.

ٕٞیطٝ چٝ در وبرٞب ٚ چٝ در رٚاثػ ثزای خٛد سٟٓ لبئُ ثبضیٓ ایٗ ثٝ 

خٛدخٛاٜ ثبضٓ ٚ ثمیٝ را در ٘فز ٍ٘یزْ أب در ایٗ ٔمٙی ٘یست وٝ ٔٗ 

-وٙبرش خٛدْ را ٘یش در ٘فز ثٍیزْ ٔٗ اَٚ ٚ آخز ثزای خٛدْ س٘ذٌی ٔی

وٙٓ ٚ تٟٙب وسی وٝ اَٚ ٚ آخز ثب ٔٗ خٛاٞذ ثٛد خٛدْ ٞستٓ، پس ٔٗ 

 لاسْ ٞست فزدیت خٛدْ را در لیٗ حبَ حفؿ وٙٓ.

سلأت جسٕی،  ، أب در لیٗ حبَ وٙبرشٟٔٓ ٞست چیشٞبخیّی 

پس ٔٗ ٘یبس  ٙذ.ٞب ٟٔٓ ٞستسلأت رٚا٘ی، سلأت رٚاثؽی ٚ ٕٞٝ ایٗ

وٙٓ، اس س٘ذٌی ِذت  ، تغذیٝ سبِٓ داضتٝ ثبضٓ، تفزیحٞست ٚرسش وٙٓ

، ٔٛرد احتزاْ لزار ثٍیزْ، ثب وسب٘ی وٝ دٚست دارْ ٚلت ثٍذار٘ٓ ٚ ثجزْ

 وٙیذ.خیّی اس چیشٞبیی وٝ ضٕب ثیطتز اس ٔٗ فمذا٘ص را درن ٔی

 

 

 

 

 ایٓ!ٔب ثزای چٝ وبری ثٝ ایٗ د٘یب آٔذٜ

وٙٓ، ٔب حزف دوتز ٞلاوٛیی را ٞیچٛلت فزأٛش ٕ٘یایٗ 

ایٓ وٝ ایٓ وٝ دوتز یب ٟٔٙذس ضٛیٓ ٔب آٔذٜثٝ د٘یب ٘یبٔذٜ

 خٛضجختی را در س٘ذٌی ثچطیٓ. 
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 !نکنی عولی وقتشه

وٝ خیّی خت تب ایٙجب ثٝ إٞیت خٛیطتٗ دٚستی ٚ ایٙىٝ چزا ٘یبس ٞست 

خٛیطتٗ دٚست ثبضیٓ پی ثزدیٓ ٚ ایٙىٝ حتی خٛیطتٗ دٚستی چؽٛر 

 وٙذ.در س٘ذٌی ٔب ٔمٙی پیذا ٔی

أب لاسْ ٞست در س٘ذٌی یىسزی رفتبرٞب اظبفٝ وٙیٓ وٝ احسبس 

ارسضٕٙذی ثٝ ٔب اظبفٝ وٙذ در ٚالك ایٗ راٞىبرٞب ثزای ثٟجٛد سؽح 

 ظبفٝ وٙیٓ.س٘ذٌی ٔب ٞست ٚ لاسْ ٞست ثزای ٕٞیطٝ ثٝ س٘ذٌی خٛد ا

ثبیذ ثٍٛیٓ  ؟!أب ایٙىٝ آیب ایٗ رفتبرٞب ثزای ٕٞٝ ٔب وبرسبس ٞست یب خیز

اٞىبرٞب سٙجیذٜ ضذٜ ٕٔىٗ ٞست ثزای ثزخی تبثیز ٌذار ٘جبضذ أب ایٗ ر

 ٚ آسٔبیص ضذٜ ٞست.

ثٝ آدرس سیز ٔزاجمٝ وٙیذ ٚ ٔمبِٝ  تٛا٘یذ ٔی راٞىبرٞبثزای دریبفت 

 :وٙیذرا ٔؽبِمٝ  خٛیطتٗ دٚستی راٞىبرٞبی افشایص

 دٚستی خٛیطتٗ افشایص

http://maryameftekhari.com/%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%ae%d9%88%db%8c%d8%b4%d8%aa%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%b3%d8%aa%db%8c/
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سزن ثىطیذ  ٌبٞی چٙذثٝ وبدرٞبی آٔذٜ در وتبة ٞٓ ٞز اس  ؼٛر ٕٞیٗ

ه ٘ىتٝ را ٕٞیطٝ ٔذ ٘فز ی چٝ وتبة را ٔؽبِمٝ وٙیذ. ٞىبرٞب ٚٚ چٝ را

-ٞب ٞٓ فزأٛضىبر ٞستیٓ ٚ ٞٓ سٔبٖ ثزای تغییز ٔیٔب ا٘سبٖ لزار دٞیذ،

خٛاٞیٓ پس ٞٓ ثٝ خٛد سٔبٖ ثذٞیذ ٚ ٞٓ ٞز اس چٙذٌبٞی ٔؽبِت وٛتبٜ 

-تز ٚ لٕیكوتبة را ٔؽبِمٝ وٙیذ تب ثزای ضٕب ٔؽبِت تجذیذ ضٛد ٚ ثیص

 تز جب ثیفتذ.

ٟ٘بیت ٞٓ ٕٔىٗ ٞست خٛد ضٕب ثٝ راٞىبرٞبی خٛثی ثزثخٛریذ وٝ  در

ثبلث افشایص لشتٕٙذی در ضٕب ضٛد وٝ ثب وٕبَ ٔیُ اس راٞىبرٞبی ارائٝ 

وٙٓ تب ثتٛا٘یٓ ثٝ یبری ٞٓ در ارسضٕٙذی ٞٓ ضذٜ تٛسػ ضٕب استمجبَ ٔی

 تبثیز ٌذار ثیفتیٓ.

 آخرم حرف

 یبد وٝ چیشییٓ ٚ ٔب چٙذا٘ی اس خٛد ضٙبخت ٘ذاری وٝ ٞست ٔٛظٛل

 ایٗ ٌذار٘ٓ ٔی خٛدْ سبِٝ سی س٘ذٌی اس دارْ وٝ رٚسٞبیی ایٗ در ٌزفتٓ

 خٛة خیّی ایٗ ٚ ٞستیٓ خٛد رسبِت ٚ ٞذف د٘جبَ خیّی ٔبوٝ  ٞست

 خیّی ،وٙیٓ ٔی پیبدٜ ثستزی چٝ در را رسبِت ٚ ٞذف ایٗ أب، ٞست

 .ٞست تز ٟٔٓ

 ٚ رٚحیٝ ،ٓوٙی د٘جبَ را ٞذف ٓخٛاٞی ٔی ایٙىٝ وٙبر درٞست  لاسْ یمٙی

 ٔب رسبِت ٚ ٞذف پذیزش آٔبدٜ وٝ ٓثجزی سٕتی ثٝ را خٛد خٛی ٚ خّك
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 ٔب ٘ذارد را ٔب ٞذف پذیزفتٗ ٌٙجبیص وٝ ثبضیٓ ٚظمیتی در ٔب اٌز .ثبضذ

 .دیذ خٛاٞیٓ صذٔٝ ٔسیز ایٗ در حتٕبً

 أب داضتٙذ را ٞب تٛإ٘ٙذی ثٟتزیٗ خٛد ٘ٛق در وٝ داضتٓ ٕٞىبرا٘ی چمذر

 در رٚحیبتی ٚ ضخصیت چٖٛ ٘ذاضتٙذ را ثّٙذ ٞذف یه ثزدٖ ثبلا تٛا٘بیی

 .٘ذاضت را ٞذف ایٗ وطیذٖ ثبلا لذرت وٝ ثٛد٘ذ آٚردٜ ثبر خٛد

تز ٕٞیٙؽٛر ثزای ایٙىٝ ثیطتز ثب ایٗ ٔٛظٛلیت آضٙب ضٛیذ ٚ ثتٛا٘یذ سزیك

در ٔسیز رضذ ٚ تمبِی خٛدتٖٛ حزوت وٙیذ ثٟتٖٛ دٚرٜ صٛتی ٔمجشٜ 

 وٙٓ.دٚستی وٝ اس ِیٙه سیز لبثُ دریبفت ٞست را پیطٟٙبد ٔیخٛد 

 خٛد ثب دٚستی ٔمجشٜ

ٚ ٔٗ  یذثزای ٔٗ ارسبَ وٙ ذتیوٝ در ایٗ ٔذت داض ای تجزثٝراستی ٞز 

 .دٞیذلزار  بٖرا در جزیبٖ پیطزفت خٛدت

 ٕٞٝ ایٗٚ ٔزسی وٝ  یذسیز ثب ٔٗ در ارتجبغ ثبض ٞبی آدرساس ؼزیك 

 .ذخٛثی

 آرسٚٔٙذ سمبدتٕٙذی ضٕب 

 ٔزیٓ افتخبری

 

 

http://maryameftekhari.com/product/%d9%85%d8%b9%d8%ac%d8%b2%d9%87-%d8%af%d9%88%d8%b3%d8%aa%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%ae%d9%88%d8%af/
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