
 .به سمت افسردگی سوق می دهد را انسان عادتی که ۱۰

اگش ّش سٍص کبسی سا اًجبم دّیذ کِ ثیضاس ّستیذ هطوئي ثبضیذ پس اص هذتی دچبس افسشدگی ضذُ ٍ دیگش دسآهذ 

 .ًبضی اص آى ّن ضبدتبى ًوی کٌذ

  

اگش ػبدت ّبیی داسیذ کِ کوکی ثِ ضوب . ّش کس سشاًجبم ثِ کسی تجذیل هی ضَد کِ هشتت آى سا توشیي کشدُ است

  .ًوی کٌٌذ، پس هضش ّستٌذ ٍ ثِ ضوب غذهِ هی صًٌذ

  :ثشای ایي کِ سٍصّبی خَثتبى سا ثشاحتی اص دست ًذّیذ، ایي ػبدت ّبی هخشة سا ثطٌبسیذ ٍ اص آًْب سّب ضَیذ

  فمط سٍی داستبى صًذگی دیگشاى هتوشکض ضذى 

دسست است کِ ضٌیذى حکبیت هَفمیت ّبی دیگشاى آهَصًذُ است، اهب گبّی چٌبى هجزٍة دًیبی آًْب هی ضَیذ کِ 

داستبى خَدتبى سا فشاهَش هی کٌیذ ٍ حتی تػَس هی کٌیذ ضوب ًوی تَاًیذ ثِ چٌیي هَفمیت ّبیی دست پیذا کٌیذ، اهب 

ثٌبثشایي ثِ داستبى . فشاهَش ًکٌیذ ایي تػَس اضتجبُ است ٍ ضوب هبًٌذ ّش اًسبى دیگش تَاًبیی هَفك ضذى داسیذ

ُ هٌذ ضَیذ   .صًذگی خَد تَجِ کٌیذ ٍ اص تَاًبیی ّبیتبى ثشای ضبد صًذگی کشدى ثْش

  ثِ اًتظبس سٍص کبهل ثَدى 

ِ ای ًوی تَاًذ تب ایي اًذاصُ ثی ًمع . ّشگض تػَس ًکٌیذ سٍصی اص ساُ هی سسذ کِ کبهل ٍ ثی ػیت خَاّذ ثَد ّیچ لحظ

. اص خَاة ثیذاس ضَیذ. فشغت ػبلی، ٍضغ سفبّی ػبلی ٍ لحظِ ػبلی. ثیطتش هشدم ثِ دًجبل کوبل هطلَة ّستٌذ. ثبضذ

ِ ای ًوی تَاى سسیذ ٍ ّوِ چیض ًسجی است   .پس ثب ایي ًَع تفکش اًذٍُ سا ثشای خَد ًخشیذ. ثِ چٌیي لحظ

  فمط ثشای کست دسآهذ کبس کشدى 

ثبیذ کبسی سا اًتخبة کٌیذ کِ حتی اگش . کبس کشدى ثذٍى ػلالِ دسست هبًٌذ صًذاًی ضذى دس یک چبسدیَاسی است

  .هطتبق اًجبم دادًص ًیستیذ لاالل ثتَاًیذ کوی ثِ آى ػلالِ داضتِ ثبضیذ

اگش ّش سٍص کبسی سا اًجبم دّیذ کِ ثیضاس ّستیذ هطوئي ثبضیذ پس اص هذتی دچبس افسشدگی ضذُ ٍ دیگش دسآهذ 

ثٌبثشایي ثشای ایي کِ صًذگی پش اص اًذٍّی ثشای خَد فشاّن ًکٌیذ دس اًتخبة . ًبضی اص آى ّن ضبدتبى ًوی کٌذ

ِ تبى دلت کٌیذ   .حشف



  احسبس ًفشت داضتي 

ثٌبثشایي ًوی تَاى ثب احسبس ًفشت . تبسیکی ًوی تَاًذ تبسیکی سا اص ثیي ثجشد، ایي کبس اص ػْذُ سٍضٌبیی ثشهی آیذ

اگش هی خَاّیذ ضبد صًذگی کٌیذ هَضَػبت ًبساحت کٌٌذُ سا . داضتي اص افشاد یب هَضَػبت آصاسدٌّذُ ثِ آساهص سسیذ

اگش ثِ ًفشت اجبصُ دّیذ ػبدت ٍجَدتبى ضَد، دیگش اص ضشش خلاظ ًوی ضَیذ ٍ سٍصّبی . سّب ٍ فشاهَش کٌیذ

  .صیجبی صًذگی تبى سا ثسبدگی اص دست هی دّیذ

  چسجیذى ثِ تشس ّب ٍ ًگشاًی ّب 

ُ اًذ ٍ ّشگض حمیمت پیذا  ِ تبى ثٌگشیذ، هتَجِ هی ضَیذ ثیطتش تشس ّب ٍ ًگشاًی ّبیتبى ثی هَسد ثَد ّش صهبى ثِ گزضت

ُ اًذ ثٌبثشایي ثب تَجِ ثِ ایي هَضَع چشا دست اص ًگشاًی ّبی ثیَْدُ ثشًوی داسیذ تب غن ٍ اًذٍُ سا اص للت خَد . ًکشد

ِ ّبی اص . ثب ایي سفتبس هسلوب فشغت ّبی ضبد ثَدى سا ثی سجت اص دست هی دّیذ. ثیشٍى کٌیذ اگشچِ ًوی تَاى لحظ

اص ایي پس . دست سفتِ گزضتِ سا ثبصیبفت، اهب هی تَاى دست اص ایي ػبدت هخشة ثشداضت ٍ صًذگی ًَیی آغبص کشد

  .ًگشاًی ّبی ثی هَسد سا اص خَد دٍس کٌیذ ٍ ثِ لزت ّبی صًذگی ثیٌذیطیذ

  تَجِ دائن ثِ هطکلات 

هسلوب هَضَػبت هختلفی پیص هی آیذ کِ ٍضؼیت . ثیطتش اص ایي ثِ آى فکش ًکٌیذ. یک سٍص ثذ فمط یک سٍص ثذ است

صًذگی ٍ کبس ٍ فؼبلیت تبى سا تحت تبثیش لشاس هی دّذ، اهب ًجبیذ اجبصُ دّیذ سٍی ضوب اثش هٌفی ثگزاسد ٍ هذام رٌّتبى 

دسست است کِ ثبیذ ضکست ّبیتبى سا ثِ یبد داضتِ ثبضیذ تب ثتَاًیذ اص آًْب دسس ثگیشیذ ٍ . سا ثِ خَد دسگیش کٌذ

ّش سٍص، یک دسس ٍ فشغت جذیذ . خطبّبیتبى سا ججشاى کٌیذ، اهب ًجبیذ اثش ثذ آى سا ثِ توبم صًذگی تبى تؼوین دّیذ

. ثب خَد داسد ٍ اگش ضوب رّي تبى اص ضکست ّبی لجلی پش ثبضذ اجبصُ ٍسٍد ایي فشغت ّب ثِ صًذگی تبى دادُ ًوی ضَد

  .پس دائن ٍ دس ّوِ حبل ثِ هطکلات تبى فکش ًکٌیذ

  خطٌَدی ّبی صٍدگزس 

ًَع صٍدگزس آى ثب هبدیبت تبهیي . یکی صٍدگزس ٍ دیگشی ثبدٍام: دس صًذگی دٍ ًَع احسبس خطٌَدی ٍجَد داسد

. هی ضَد، اهب خطٌَدی ثب دٍام، آى ًَػی است کِ ثب سضذ ٍ پشٍسش غحیح ٍ تذسیجی رّي فشد ثِ ٍجَد هی آیذ



ثٌبثشایي اگش هی خَاّیذ ّویطِ خطٌَد ٍ ساضی ثبضیذ ثِ دًجبل هبدیبت ًجبضیذ ٍ رٌّتبى سا ثب ٍجَد هؼٌَیبت سضذ 

  .دّیذ ٍ ثِ سضبیت ٍالؼی دست پیذا کٌیذ

  ایجبد یک تغییش ثضسگ دس فشغتی کن 

ثشخی اص افشاد . اگش هی خَاّیذ دس صًذگی تبى تغییشی اسبسی ایجبد کٌیذ، ثبیذ ثشایص صهبى ثگزاسیذ ٍ پیگیش ثبضیذ

ِ ّبی ثضسگطبى ثشسٌذ ٍ ایي تػَس دس آًْب تَلیذ اضطشاة ٍ ًبساحتی  تػَس هی کٌٌذ ثبیذ دس صهبًی هحذٍد ثِ خَاست

  .ثٌبثشایي دست اص ایي ػبدت اضتجبُ ثشداضتِ ٍ ثِ خَدتبى صهبى لاصم ثذّیذ. هی کٌذ

  ُهبًذى دس کٌبس افشاد آصاسدٌّذ 

اگش هی خَاّیذ سٍصّبی خَش صًذگی تبى . گبّی اٍلبت اطشافیبى تبى ثطذت آصاسدٌّذُ ّستٌذ ٍ ضوب سا هی سًجبًٌذ

  .ایي افشاد فمط ضوب سا غوگیي هی کٌٌذ. ثشاحتی اص دست ًشٍد تب آًجب کِ هی تَاًیذ اص ایي افشاد فبغلِ ثگیشیذ

  تَجِ ثیص اص حذ ثِ ظبّش 

دس ٍالغ هشدم ثب ظبّشی آساستِ هی خَاٌّذ دس دل دیگشاى . ظبّشی خَة ٍ همجَل داضتي، خَاست ّوِ اًسبى ّبست

فشاهَش . جب ثبص کٌٌذ، اهب تَجِ ثیص اص حذ ثِ ایي همَلِ، صًذگی سا خشاة هی کٌذ ٍ فشد سا ثِ اًذٍُ ٍ ػزاة هی کطبًذ

ثٌبثشایي ثیص اص حذ ثِ ظبّشتبى . ًکٌیذ سفتبس خَة ثیص اص ظبّش هی تَاًذ دیگشاى سا ثِ سوت خَد جزة کٌذ

 .ًپشداصیذ کِ سٍص خَش سا اص ضوب هی گیشد

 

 

 


