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 مجرتم راتفگشیپ
 
 رواشم صخش و ،هدش هدیمان "یضاقتم" باتک نیا رد دنک یم عوجر یحیسم رواشم ھب ھک یصخش
 .تسا هدش هدیمان “رواشم” زین

 یوفص خرھاش
 
 باتک یاھ لصف

 یحیسم هٔرواشم رد یناحور بتکم زاین   :لوا لصف
 هرواشم و یناحور بتکم   :مود لصف
  صوصخم ھٔفشاکم و هرواشم  ـ ادخ ملاک لوصا   :موس لصف
 ناسنا طیحم ساسا و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا   :مراھچ لصف
 یحیسم هٔرواشم و ادخ مان  ـ ادخ لوصا   :مجنپ لصف
 اعد و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا  :)١ شخب( مشش لصف
 اعد و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا  :)٢ شخب( مشش لصف
 ثیلثت لصا و یحیسم هٔرواشم  ـ ادخ لوصا   :متفھ لصف
 ناسنا یگدنز و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا  :)١ شخب( متشھ لصف
 ناسنا یگدنز و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا  :)٢ شخب( متشھ لصف
 ناسنا هانگ و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا   :مھن لصف
 تداع و یحیسم هٔرواشم  ـ ناسنا لوصا   :مھد لصف
 دراذگ یم ریثات راکفا رب هانگ ھنوگچ  ـ ناسنا لوصا   :مھدزای لصف
 یراگتسر زا شیب  ـ یراگتسر لوصا   :مھدزاود لصف
 یحیسم هٔرواشم و ششخب  ـ یراگتسر لوصا :)١ شخب( مھدزیس لصف
 یحیسم هٔرواشم و ششخب  ـ یراگتسر لوصا :)٢ شخب( مھدزیس لصف
 ون یگدنز و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا  :مھدراھچ لصف
 سدقلا حور هٔویم و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدزناپ لصف
 ینک ھشیر و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدزناش لصف
 تماقتسا و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدفھ لصف
 جنر و یحیسم هٔرواشم  ـ یزاسکاپ لوصا   :مھدجھ لصف
 اسیلک و یحیسم هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا   :مھدزون لصف
 دیدج نارادنامیا هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا   :متسیب لصف
 اسیلک طابضنا و یحیسم هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا  :مکی و تسیب لصف
 میحر لامعا و یحیسم هٔرواشم  ـ اسیلک لوصا  :مود و تسیب لصف
 ندرم لاح رد دارفا و گرم هٔرواشم  ـ هدنیآ لوصا  :موس و تسیب لصف
 تواضق و یحیسم هٔرواشم  ـ هدنیآ لوصا  :مراھچ و تسیب لصف
 بلاطم ھٔصلاخ :مجنپ و تسیب لصف
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 مھدجھ لصف 
 )ھمادا( یزاسکاپ لوصا
 جنر و درد و هرواشم

 
 تسھ زین یرگید عون یلو .تسا نامدوخ اب نآ ریصقت ھک مدرک یدرد زا تبحص نم لبق لصف رد
 تسا صوصخ نیا رد .مینیب یم )حیسم یسیع ای( بویا رد ھک تسا یعون .هدشن نآ زا تبحص ھک
 .منک تبحص درد عون ود رھ ھب عجار مھاوخ یم ھک
 اب دنناوتب ات دنشاب انشآ ھتفگ جنر و درد ھب عجار ادخ ملاک ھچنآ اب تسا مزلا یحیسم نارواشم
 دیاب ار ناشیاھزور ھک نایحیسمً اصوصخ .دنشک یم جنر ھمھ .دننک تبحص نآ ھب عجار نایضاقتم
 لیلد یلو .تفای ھمادا و دش زاغآ مدآ طوقس اب درد و جنرً اشنم .دننارذگب هداتفا للاج زا یایند رد
  .دنشکب زین نارادنامیا ار جنر و درد نیا ھک دوش یمن
 .میشک یم جنر ھمھ .میشاب ھتشادن ای میشاب ھتشاد جنر و درد میھاوخ یم ھک تسین نیا عوضومً لاوصا
 :تسا نیا عوضوم
  
 .دنک یم تشادرب ھنوگچ یضاقتم ار جنر و درد .١ 
 .درب یم راکب ھنوگچ ار جنر و درد .٢ 
 

 تشادرب ھب دیابن نایحیسم ،ھجیتن رد .دوزفا جنر و درد ھب ار تمرح و للاج حیسم یسیع بیلص
 .دنھد ھمادا جنر و درد زا دوخ میدق

 ار تشادرب نیا زین نایحیسم زا یرامش ھنافساتم( تسیچ جنر و درد زا ایند تشادرب مینیبب لاح
 یوراد بناج ھب ھمھ ایند رد( دنرارف هار یایوج و ،جاو و جاھ ،راکنا ،سوسفا ،ناغف ،ھلان .)دنراد
 ھک تسا یتشادرب ھمھ .ما هدرب مان ھک تسا یدروم دنچ اھنت اھنیا و ،)دنرب یم هانپ شخب مارآ و درد
 رد ار هداتفا قافتا ھچنآ زا ینورد شنیب و ،دشکب ار جنر و درد یسک رگا .دراد جنر و درد زا ایند
 دردً اشنم زا تبحص سکچیھ هزورما .تفای دھاوخن ار دراد جاور ایند رد ھچنآ زج ،درادن دوخ لد
 اقلطم جنر و درد ایند رد .)دنک یم هایس ار یگدنز ھکنآ دوجو اب( دنک یمن دراد یگدنز رد ھک ینعم و
  .دوش یم هدرمش یگدنز نمشد
 ھکلب ،درک لمحت ار اھ نآ ناوت یم اھنت ھن ھک مینیب یم ،میرگنب ادخ ملاک بناج زا جنر و درد ھب رگا
 دروم ،دیسر یم رظنب نمشد و ،کانتشحو ،راوگان ھچنآ ،دینکب ار شرکف .درک زین اھ نآ زا هدافتسا
  .دریگ یم رارق رادنامیا هدافتسا

 صوصخ نیا رد( منک یمن ینامسج بناوج زا تبحص نم .دنشاب یم ھچ جنر و درد نیا مینیبب لاح
 )١(“یحیسم رواشم یبط عجرم” باتک منک یم هدافتسا ھچنآ نم و ،هدش رشتنم یدایز یاھ باتک
 یم مسج رب یراوگان ریثات ھک تسا یساسحا ،جنر و درد ھک تفگ ناوت یم هداس روط ھب .)تسا
 ھب ھک ینامز ؟درک دروارب ناوت یم ھنوگچ ار یناور ینارگن و بارطضا سپ دیسرپب دیاش .دراذگ
 دنھاوخ زین مسج رب رثا یوحن ھب و دندرگ یم یگدنز تلاکشم و ھلئسم ھب لیدبت ،دنسرب دوخ جوا
 .)!“نامرد یب درد” ات ھتفرگ لومعم درد رس زا( تشاذگ
 جنر و درد ھچنآ .دوش یگدیسر نآ ھب دیاب و تسا راک رد یھانگ ھکنآ ھب تسا یرادشھ ،جنر و درد 

 ثعاب ھک تسا یحور رطاخب ،یحور جنر و درد اما .ددرگ ھعجارم بیبط ھب دیاب ار تسا ینامسج
 .هدش جنر و درد ثعاب و هدرک بارخ ار یگدنز ھک تسا یحور .هدش جنر و درد
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 هانگ ،یکیدزن نداد تسد زا هودنا( دنشاب یم دوجوم عضو بسانم ھک تسھ یئاھ جنر و درد ھتبلا
 .دنک هدروآرب نیمز رد ار ردپ تساوخ ات دیشک درد بیلص رب حیسم یسیع .)هریغ ،یدنزرف
 دیلپ حور ،اشنم .)اشنم( دزیخ یمرب نآ زا ھک تسا یئاج ھکلب ،تسین جنر و درد دوخ رد لاکشا

 یم سح ام ھک یدرد .دنک یمن داجیا ار جنر و درد ادخ .ھتشاذگ یگدنز رب ریثات ھک تسا ناطیش
  ،مینک
  ای ،میتشادً لابق ھک تسا یگدنز عون رطاخب .١ 
  .دوش یم جراخ ام ندب زا یزاسکاپ هٔرود رد ھک تسا ناطیش حور رطاخب .٢ 
 
 هدوب نآ دھاش ام و دیوگ یم سلوپ ھک یروطب و .مینامب رادیاپ ام دھاوخ یم ادخ تسا رطاخ نیمھ ھب
 :تسین شیب “یراذگ” جنر و درد عون نیا ،میا
 

  ۴ نایتنرق مود
  ام یارذگ و یئزج یاھجنر اریز :١٧

  دروآ یم ناغمرا ھب نامیارب یدبا یللاج  
 .تسین ریذپ سایق اھجنر اب ھک   

  ،تسا یندید ھچنآ رب ھن سپ :١٨
  ،میزود یم مشچ تسا یندیدان ھچنآ رب ھکلب  
  ،ارذگ اھیندید اریز   
 .تسا ینادواج اھیندیدان اما    

 
 و ،تسنادن دوب شتعفنم ھب ھچنآ اب سایق لباق ار اھ جنر و درد نیا اما ،دوب انشآ جنر و درد اب سلوپ
 یگنسرگ و ،یباوخ یب ،تخس راک ،مدرم نیگمشخ موجھ ،اھنادنز ،اھ ھنایزات تسناوت قیرط نیا ھب
 دیدپ ادخ هار رد ھک یجنر و درد رھ تبقاع و رخآ ،تسناد یم وا .)۵ :۶ نایتنرق مود( دنک لمحت ار
  .وا ھب تکرب و دناسر یم ادخ ھب ھک تسا یللاج ،دیآ
 ادخ ھک یراک تمظع ھب ام یتقو .تسام عفن ھب یلو ،دشاب تخس تسا نکمم “ندروآ رد نت زا” ،ھلب

 میھاوخ رادیاپ و لمحت دوشب ام بیسن ھک یجنر و درد رھ لباقم رد تقونآ ،میرب یم یپ درک دھاوخ
 :دیوگ یم سلوپ .دوب
 

  ۴ نایتنرق مود
  .میوش یمن درسلد سپ :١۶

  ،دوش یم هدوسرف ام یرھاظ ناسنا دنچ رھ  
 .ددرگ یم رت هزات زور ھب زور ینطاب ناسنا   

 
 :دنک یم نایب جنر و درد اب ھطبار رد سلوپ ار یرگید عوضوم
 

 ١٠ نایتنرق لوا
  .دشابن رشب بسانم ھک هدماین امش رب یشیامزآ چیھ :١٣

  ،دیوش هدومزآ دوخ ناوت زا شیب دھد یمن هزاجا وا ؛تسا نیما ادخ و  
  دزاس یم مھارف زین یزیرگ هار شیامزآ هارمھ ھکلب   
 .دیشاب ھتشاد ار شلمحت بات ات    
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 تسناد یم سلوپ .دنا هدماین رب نآ سپ زا و دنا ھتشادن نارادنامیاً لابق ھک تسین یشیامزآ چیھ دیوگ یم
 .دیمھف دوب نادنز رد ھک ینامز ار نیا .تسا جنر و درد لماش هداتفا للاج زا یایند رد ادخ ھب تمدخ
 یم ادخ ھچنآ و دوب راک رد ادخ ھکنآ ھب شنانیمطا ،دش جنر و درد لمحت ثعاب ھچنآ دیوگ یم یلو
  .تسا ھمھ عفن ھب ،دنک
 یاھ جنر و درد ھک تسا نآ رطاخب ،دنک یم ادخ ھک یمکح نآ ،دیوگ یم ١١ نایتنرق لوا رد سلوپ
   .دنک نوریب ام زا ار ایند نیا
 

 ١١ نایتنرق لوا
  دنرامیب و فیعض امش زا یرایسب ھک تسور نیمھ زا :٣٠

 .دنا ھتفخ مھ یرامش و 
  ،میدرک یم مکح دوخ رب رگا اما :٣١

 .دش یمن مکح ام رب 
  ،دنک یم مکح ام رب دنوادخ ھک هاگنآ سپ :٣٢

 .میدرگن موکحم ایند اب ات میوش یم بیدات 
 
 جنر ،میوش صلاخ نآ رش زا میھاوخ یم و ،میوش یم میدروخ ناطیش زا ھک یلوگ ھجوتم ھک ینامز
 دننام( تسا ناطیش ندش نوریب زا یشان ،)“میدرک یم مکح دوخ رب رگا”( میشک یم ھک یتمحز و
 ار شرخآ روز دیلپ حور .ددرگ یم تروص سدقلا حور طسوت ھک )داتعم زا نیئورھ ندش نوریب
 نیا .دوش ھتشادرب نایم زا هانگ رصانع مامت ات ،دھد یم ار مزلا یرادیاپ ادخ ھب لکوت یلو ،دنز یم
  .میونش یم ار ادخ یادن و مینک یم ھبوت ھک دھد یم خر ینامز رتشیب تیعضو
 

 ١ نایکینولاست مود
 ،اھیتخس و اھرازآ لمحت رد امش نامیا و یرادیاپ رطاخ ھب ادخ یاھاسیلک رد ام ،ور نیا زا :۴

 .مینک یم راختفا ناتدوجو ھب 
 

 دنک یم داجیا یدونشوخ نانچ ھکلب ،دھد یم اھ یتخس لباقم رد ار یرادیاپ تردق اھنت ھن ھک تسیچ
 ناطیش رش زا ندش صلاخ ،ھلب .سدقلا حور راک ؟“منک یم راختفا ناتدوجو ھب” ،تفگ ناوت یم ھک
 ار نآ دھاوخن ھک تسیک ،تسا زاب تاجن هار رگا یلو ،دشاب ھتشاد هارمھ ار جنر و درد تسا نکمم
 سدقلا حور ھک تسا نآ ھٔناشن نامزمھ یلو ،دوش یم عنام مسج و حور قیرط زا ناطیش .دنک باختنا
 ،دوشن لمحت رگا .)٢(تسا ام لام یزوریپ ،یناحور گنج نیا تارثا لمحت اب و هدرک ھلمح ناطیش رب

 ناطیش جورخ لمحت یلو ،تسا زاب ،تسا تبحم شمان ھک ادخ شوغآ .دش دھاوخن جراخ ناطیش
 :دیوگ یم رومزم .دراد یم هاگن زاب سدقلا حور راک یارب ،)لد( ار ھنیمز
  

 ١١٩ رومزم
 ،مدید تبیصم ھک تسوکین ارم :٧١

 .مریگ ارف ار وت ضیارف ات 
 

 :دیوگ یم یرگید یاج رد حیسم یسیع
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 ١١ یتم
  ،نارابنارگ و ناشکتمحز یمامت یا ،نم دزن دییایب :٢٨

 .دیشخب مھاوخ شیاسآ امش ھب نم« ھک  
  دیریگ شود رب ارم غوی :٢٩

  ،دیبای میلعت نم زا و  
  ،متسھ لد هداتفا و میلح اریز   
 .تفای دیھاوخ شیاسآ شیوخ یاھناج رد و    

  تسا تحار نم غوی ھک ارچ :٣٠
 ».کبس نم راب و  

 
 یم ھمھ ار دیآ یم شیپ ھچنآ و دریگ یم “شودرب” ار یایند راب ،دنک یم هانگ رادنامیا ھک ینامز
 جنر دیوگ یمن .ددرگ یم داجیا ادخ تساوخ ماجنا رد ھک تسا یتمحز و جنر لمحت عوضوم .میناد
 ھک دراد نانیمطا یضاقتم ھک تسا ینامز تحار .تسا کبس و تحار اما ،تسھ ،تسین یتمحز و
  .ددرگ یم ایند غوی نیزگیاج حیسم غوی یھاتوک نامز رد نوچ کبس و ،تسا راک رد ادخ
  .ادخ هاگدید زا ای ،)میدرک نآ ھب هراشاً لابق ھک( دنیبب ایند هاگدید زا دناوت یم رادنامیا ار جنر و درد
 

 ۴ سرطپ لوا
  ،نازیزع یا :١٢

  ،تساپرب ناتنایم رد امش ندومزآ یارب ھک یشتآ زا  
  ،دیشابم تفگش رد   
 .ھتشذگ امش رب بیرغ یزیچ یئوگ ھک    

 
 دشاب نارگن دیاب ایآ و ھتفرگ ھمشچرس اجک زا جنر و درد نیا دنادب دیاب یضاقتم ھک تسا نیا روظنم
 :دھد یم ھمادا سلوپ .دشابن ای
 

 ۴ سرطپ لوا
  دیشاب داش ھکلب :١٣

 ،دیوش یم میھس حیسم یاھجنر رد ھکنیا زا  
  وا للاج روھظ ماگنھ ھب ات    
 .دیدرگ نامداش تیاغ ھب    

 
 ام اب ،حیسم روھظ ماگنھ ھب ات دیوگ یم ھک ،تسا “حیسم غوی” نامھ یترابع ھب “حیسم یاھجنر”
 .ددرگ یم نوزفا ام یداش و ھتشگ لماک ام رد ادخ دوجو تروص نیا ھب و دوب دھاوخ
 
 
 مھدجھ لصف یاھ سیون ریز تسرھف
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)١( The Christian Counselors Medical Desk Reference, Robert D. Smith, M.D.  
 .دوش یم جراخ ندب زا جنر و درد اب ھک دنام یم نیئورھ ھب دایتعا لثم هانگ )٢(
 


