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 گهنام درآودانکن انجهن قدم کارکرد راهنهای

 وقدوه
گهنممام  کممن     کممه  جرحممه  UAدرآوممدان  ( انجهممن انممان د وردانممک اتممب 

ه من دت لمممدخممممکننممد  مما حر وشممارکب وممکممممم وانمما و د او ممد رممود را حمما خ دخ 
کننممان را حممشوش ل وشترک کمممد د در بهبممل  درآودی اجبماری نمودی اا 

کممردن  کننممدز  نهمما  اوممه بهمموخب  ها ممل حممه وتوقمم   کهمم.   حممه خ ممدخ ر 
که. UAدرآودی اتبز کن همای ه چ حق بهوختک ندارد؛ وا اا طر ق 

 کفا هست نزرود ابهادادطلبانه 
 اتکمممت  حمب  ب موذهم ااوان مممت ووتسمه  هم چ حمه برناومه ا من
 چ تمااوانمه م د شمودکمای درگ مر نهموناقشمه هم چ در ن سمب  ومر ب 
 اجباری ودیآدرکن  وق  وا لکماص دفمه .کندنهک رد خا دم یا  را دخ ری

کمن پیمام رتماندن د اومردا برای فق   حتواننمد کمه اتمب دخ مر ومدانآدرحمه 
 .دهند انجام را کار ا ن
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 ادل قدم
 اداره قابل غ ر واناندگک د باجب ن ودیآدرکن برابر در که پذ رفت ن وا"

 ."بود شده
 آغوا  بورای و بهجوودی شروع برای. است تغحیر اساس و شالوده خک قدم
کو  اقورا  و بپویررخن حاخود احتودا ووا تغحیور  فراخنود  وودیآد کون برابور د  کنوحن 
 .ودوحو دهوشو ادا ه غحرقابو  ووا یو ندگو دیود آووکون ی نتحجو د  و عوازیخن

 است  خادی چحیهای ک  برخنویپی ن وکنحکا  وی  ا دمووق ارن ک  ا وهچنوه
-خوود بوی    ووا   حودهاا ی حودهاا ی  قجحو  ا  عوازیخن آ  برابور د  وا ک 

 و رادوافو نفو،  عوی  ودوکهجو احسواس سوا ی رومووحو-خوود فقور  بینوی 
 نهاختوا کنوحن  کنتور   ا هواکنوحن آ ووی توش  کو  انیو وو کو  ره وغح و ا ونهاده
 یگاه است وهان قدم ارن کا کرد طو  د  د.سا وی ادا ه غحرقاب   ا  ندگی
  ا چحیهوا کو  حخواهحود و شوخد دلسردی دچا  خا و کنحد کنحد  وقاووت اناا 
 و کرد تهررن توا  ا وی عجی ح  اقرا  ک  است  وا  بهتررن ارن د.کنح کنتر 

 .نهود وشاهده  ا بود  ادا ه غحرقاب 
 :توا ت

 چحیهاری .حخوانحدسنت""دوا ده قدم و دوا ده کتاب د   ا خک قدم 1- 
کنحودوزسوت  ا هسوتحد عوازی برابرشوا  د  کو   .کنحود لحسوت  ا هواآ  و زوو 
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 غحره و حاو ها و هانگر   احساسا    فتا ها وشخص صو   ح  و دقت ح 
 .حنوخسحد  ا

 وانند( ودوخ  ررحناری ا واحساس سحا   نوشتن  و  ا  ادهواستف حا 2- 
 زوووزسوت  ا بوود  عوازی یهاخود د حوا ه) غحوره و اضورراب و خشون تورس 
  وآ ادانو ررع وس و  وص  وح  وک است نونوشت  و  خک سحا   نوشتن. کنحد
 شوروع چنحنویارون شتیوزه حا دوتوانحوی ).شودام ویوانج سانسو  دو ووح و
کو ه  ووح ک گاویووهن ":دوکنح  ."کننوی ... احساس کنن وی فار کنتر  رد وا

  نودگی وووا دی چ  د  و چگون  ک  کنحد بیا  دقحق و خاص طو ح   3-
 .است ادا ه غحرقاب  شها

   ا تنهوواری و خسووتگی عصووجانحت  گرسوونگی  حوو  وربووو  ووووا د  4-
 شوها بوود   نودگی ادا ه غحرقابو  د  چگونو  وووا د ارون .کنحود زوووزسوت
 کنند؟وی اخفا نقش

 طوو  د  د آوودیکون کو  کنحود بیوا  .حخوانحود دوحوا ه  ا خوک قودم 5- 
 گیاشت  است؟ ثحرات شها  وی بر چگون  گیشت  سالحا 
گور دانحود؟ووی وودآد کون خوک  ا خود حقحقتا شها آخا 6-   چو  چورا؟ نو   ا
 شوخد؟ وتقاعد شها تا بیفتد اتفاق است لا م چحیی

 "سونت دوا ده و قودم 12  "خوک فصو  د  کو   رور هوایاخوده ووو د د  7- 
 :کنحد ححث اندآوده
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 چو  شوها بورای ارون "وودیآد کون بیهوا ی یهپیشوروند واهحوتف: "الو
 دا د؟ وعناری
گرا  کتواب  24 صوفح  د  کو  بیهوا ی ارون یهکشند واهحت :ب  2 پوا ا
کنحود وسوجه  ارون ید حوا ه قسوهت ارون د  .اسوت آوده  زوووزسوت و فاور 
 شوها  ندگی افت حاعث اندکی  سرح د  حتی بیها ی  ارن چگون  ک  کنحد
 .بود شده

  ا"دا د وزود  اه ح  خک"گهنام هایالاهی بی   کتاب دوم فص  8- 
 چگون  ک  کنحد زووو زست کنحد فار وسجه  ارن وو د د . حخوانحد
 کرده حا ی شها  ندگی د  وههی نقش آ   فقدا  خا و شخصی انظجا 
 .است

  ا( الاهحسوون وووو د د  چنوود ورووالجی) "بووی   کتوواب" سوووم فصوو  9-
  ا کنحودووی احسواس شوجاهت آ  حوا کو   ا حخوش ارون ا  عجوا   دو د.حخوانح
 .حنوخسحد آ  ید حا ه و کنحد انتخاب
 د  و حخوانحود دوحوا ه  "دوا ده قودم و دوا ده سونت" د   ا خوک قودم 11-
گاهی ک  کنحد ححث وسجه  ارن وو د  .کنودوی شها ح  کهای چ  قدم او  آ
 وهون و دا وعنوی شوها بورای کو  هواریعجا   و کهها   رر خواند   طو  د 

 حو  چگونو  کو ارون و هواعجوا   ارن اههحت وو د د  .حاشحد  ا خط هستند
 .حنوخسحد شوندوی وربو  شها بهجودی
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 دد قدم
 وما حمه را بقمل تمموب  وانمدومک وما اا بر مر ن رد مو کمه آدرد ن اخهان"

 ."حااگرداند
 :وقدواتی ورالع 

 چها  و س  فص   )بی   کتاب( گهنام هایالاهی
 دو قدم "دوا ده قدم و دوا ده سنت"  کتاب

 عوازی ازجوا ی وودی آدکون برابر د  وا ک  واقعحت ارن ح  برد  پی ا  حعد
 ضورو ی کنحن ادا ه وا   ا ندگی تنهاری ح  نحستحن قاد  وا ک ارن و هستحن

 نحوروی تود ر  ح  ک  گوخدوی وا ح  دو قدم. حاشحن کهک دنجا  ح  ک  ستا
 ح  و عق  سشوت نحرو ارن. کنحنوی پیدا حاو  آ  ح  خابین ووی  ا خود ا  برتر
 قورو  و پرداخوت توانواری تهاوحوت  تعواد   ههواهنگی  :وشوخص طوو 

 .گرداندوی حا  وا ح   ا واقعحت
 برتور نحوروی خوک حو  حواو  حو  نسوجت شوها اسوت وهاون کو  وووانعی تهوام
  وشون و تعرخوف نهاریود برتور نحوروی خوک. کنحود زوووزست  ا حاشحد داشت 
 د  برتور نحوروی ارون ا  وشوخص صوو   حو توانحودووی چگونو  شوها کو  کنحود
 و خوود وعنووی سوهو  کو  حاشوحد خواد داشوت  حو  کنحود؟ اسوتفاده تا  ندگی
 .کنحد وشا کت  ا برترتا  نحروی حا  احر  ا تقاء
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 توا ت
 ارون د  .حخوانحود  ا دو قودم دوا ده قودم و دوا ده سونت"  "کتواب ا  - 1
  .است ضرو ی دو قدم پیش ا  خک قدم کا کرد   چرا ک  کنحد ححث وو د

 د  بوود فعوا  شوها بیها ی ک هنگاوی ک  کنحد بیا  وشخص طو  ح 2-
 احساسووا  و تفاوورا    فتا هووا( نداشووتحد عقوو  سووشوت ووووا دی چوو 

 عقو  سوشوت نداشوتن خا ناحخردی حا هنو  شها ووا دی چ  د  ؛)ناحخردان 
 دا خد؟ کشهاش

 ووو د د  .حخوانحود  ا )خدا وزود وناررن (بی   کتاب ا  چها  فص  - 3
 چگونو  و کجوا .کنحود وو ات ححوث و تهارو  و بینوی وشون صوداقت  وفواهحن
 دا خد؟ نحا  وفاهحن ارن ح  بهجودی فراخند د  بیشتر  شد برای
 حو  زواخگیرن هوای و  ا  چگونو  شوها کو  حنوخسوحد و کنحود وو ات - 4 
کرده تا  ندگی د  برتر نحروی پیرر  زای  دنجوا  حو  هنو  آخا .اخداستفاده 

 .کنحد زووزست آ  وو د د  گردخد؟وی هازاخگیرن
 د  "دوا ده قودم و دوا ده سونت"  کتواب د  کو   رور وفواهحن ووو د د  - 5
 .کنحد و ححث کنحد و ات است شده اشا ه هاآ  ح  دو قدم

 .وخالفت ن  است توک  وعنی ح  اخها  - الف
 .است د آودکن هر حا   ی وشخص وخالفت - ب
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 است آ  ا  تررخضوع ا وحسح دوبپرخ آ  ا وووح ا  حاخد اوشه  وک ای ووحهق  -ح
 .کنحدوی روفا ک 

 د  د.حخوانحو دوحوا ه  ا "دوا ده قدم و دوا ده سونت" کتاب دوم قدم - 6
 .کنحود وو ات و ححوث وفاهحن وویهجی حا کودکی د  خودتا  ی هوواز وو د
 هوایوتجرحو  احساسوا  چپ سهت د  .کنحد  سن ستونی دو ترا ناو  خک
 احساسا   استسهت د  و حنوخسحد  ا ویهجی وفاهحن وو دد  خودونفی

 چو  حو  کنحودا  خوابی ووی  ا ترا ناوو  ارون شوها وقتوی  ا وثجوت هوایتجرحو  و
  سحد؟وی اینتحج 
 د  خودا حو  نسوجت خوود خشون "آ اد نوشوتن" و  ا  اسوتفاده حوا - 7
گور. کنحود زوووزست  ا حا  و گیشت   سورا  خودا ا  هوح  خشوهی خوود د  ا
صودق  شوها ووو د د  وسجه  ارن چرا ک  حنوخسحد آ اد نوشتن  و  حا ندا خد
 کند؟نهی
 حوا  شها ح  عق  سشوت دا خد نحا  هاری وحن  چ  د  خاص طو ح  - 8
 ؟)واقعحت قرو   تواناری پرداخت تهاوحت  تعاد   ههاهنگی ) گردد
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 ته قدم
 کمه ردادنمدی وراقبمب حمه را رمود انمدگک د اراده کمه گمرفت ن  صمه ن"
 ."حسپار ن کرده ا ن  درک

 :وقدواتی یورالع 
 61-63صفحا     (بی  کتاب( گهنام هایالاهی
 س  قدم  "سنت دواده و قدم دوا ده"

 د  ووا ووفقحوت و کحفحوت تعحوین د  اساسوی ینقرو  خوک سو  قودم
کرد  ا ادو هو بورای ریوگحوتصووهحن شوواو  نواخوو. اسووت وووا بهجوودی  یها
 ازوا ه اخون کورده د    ا او کو  گونو آ  خداونود  حو   وکونواخو و است یوشخص
گویا  خداونود حو   ا خوود  نودگی و ا اده ووا .کنود وراقجوت ووا ا  دهوحن  وا

 .حگحرد عهده بر  ا وسجولحت برتروا  نحروی ک  گیا خنوی وا .کنحنوی 
 نحوروی خک ح  اعتهاد و اخها  ا تقا و شخصی یها اد کرد   ها وسجه  

 یا اده ووا کو  اسوت وسوجه  ارون فهون ا تقواء سو  قودم ا  حخشوی .اسوت برتر
 چحیهووای و  نوودگی کنتوور    بوورای تووش  و حاشووحن کنووا   ا خووود شخصووی

 هاریحخش شد   وشن ح  نحا  آ  دخگر حخش. کنحن وتوقف  ا وا اطرا  
 خودا حو  و کنوحن  هوا" سوس، و دهحن انجام  ا خود سهن است لا م ک  است
گیا   ."کنحن وا
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 چگون  کنحن دقت ک  است ارن قدم ارن کرد  کا  زهت  اهنهاری خک
 ی اداوو ی لا وو کو خصووص هنگواوی کنوحن  حوووی پیدا  ا وسحر آسانی ح 

 توانودووی ارون .دهوحن انجوام خواهحننهی ک  است کا ی داد  انجام وسحر
گاه ح  ک  حاشد وفحد  د   و انو  صوو  ح   ا س  و دو خک  قدم و حاشحن آ  آ
 .د آو خن ازرا ح  وا  ندگی هایحخش تهام

  تاوجت
 یترا ناوو  خک .حخوانحد  ا "دوا ده قدم و دوا ده سنت" ا  س  قدم  - 1
کو  تهوام  اسوت سوهت د  .کنحود د سوت دخگور  حو  توانحودووی شوها دلاخهوی 

 بورای ک  دلاخهی چپ سهت د  .کنحد لحست  ا حاشحد داشت  اخها  خداوند
 چحویی چو  تهوررن ارون ا  .کنحود لحسوت  ا خداونود دا خود حو  نداشوتن حواو 

 .کنحد و ات و ححث آ  وو د د  گحرخد؟وی خاد خا کنحدوی وشاهده
 تنهاری ح  اخها »عجا    ارن و دو حخوانحد. د دو حا ه   ا س  دمووق  2 -
 کنحد. و ات و ححث «ندا د وا برای ایفاخده هح 
کتوواب بووی    - 3  ا حخوانحوود. د  وووو د « چگووونگی عههاوورد »فصوو  پوونجن 

کو  د  بهجوودی حو وفهوم واحسوتگی  آ  کوا  ووی  ود حنوخسوحد. بورای  چنوا  
 وثووا  چگونوو  واحسووتگی حوو  خووک قوود   برتوور بوورای شووها ونجوور حوو  اسووتقش 

 شود؟حالاتری وی
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 کو  کنحود  اووت هسوتحد؟ گویا سوساس ازجوا ی وودآد کن خک شها آخا - 4
 نحستحد؟ خا هستحد گیا سساس چرا شها
کتاب  3فص   - 5  ا دوحوا ه حخوانحود د   "دوا ده قدم و دوا ده سنت" ا  

وو  ات« وون تنهوا د  ووو د اعهوا  خوک نفور وسوجو  هسوتن»وو د ارون زههو  
 کحست و چرا؟کنحد  آ  خک نفر 

 د  چحیهوا توررنوهون ا  خاوی نجوود  د آوودکون»اخوده  ارون ووو د د  - 6 
 کنحد. و ات و ححث« است ون  ندگی

گویا  بورای کو  کنحود زوووزسوت آ اد نوشتن  و  حا  7-  و ا اده کورد  وا
 .دا خد ترسی چ  خداوند وراقجت ح  تا  ندگی
 .کنحد توصحف  ا برترتا  نحروی - 8
کتاب بی    فص   - 9   ا حخوانحد.« چشن اندا ی برای شها»خا ده ا  
 زهسوا  چورا و اسوت وهون زهسوا  د  شورکت چورا کو ارون وو د د  - 11
کنحدات و ححث حاشد شها بهجودی ا  حخشی حاخد  .و  
 ا UA اعضوای دخگر حا زهس  ا  خا ج است وهن چرا ک  وو د ارن د  -11
کنحوداا تجا  حاشحد ححث و تغحره د   و اخنترنت تهفن  طررق برداشوت  .وو  

گهنواوی  ا حنوخسوحد گهنواوی چگونو  د   .خود ا   گهنواوی وهون اسوت و  چورا 
 شود.ا تجا  حا افراد  داخ  و بیرو  زهسا  ورتجط وی
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 ا حخوانحد. « خک تجرح   وحانی»کتاب بی    571تا  569صفحا   - 12
کنحد.ا ازع ح  ووا د  رر ححث و ت  و  

 چو  وعنووی  شود بورای شوها .اسوت  و انو  تعهود خوک وعنووی  شود -الوف
 انجام دهحد؟  و ان  صو  ح  ک  دا خد نحا  کا هاری

 چو  د  .بهجوودی د  تهارو  و بینوی وشون صوداقت  وفواهحن ووو د د   -ب
 دا خد؟ وفاهحن وشا  ارن کا برد  ح  د  تا  ندگی ا  هاریحخش
 د  .حخوانحود دوحوا ه  ا سونت" 12"دوا ده قودم و  کتواب ا  3 فصو  -  13
وحویا  ووفقحوت  3و  2قودم کورد  کوا  ا  پو، کو  حنوخسوحد وفهووم ارون ووو د

کوو  برناووو   کوو  تووا چوو  انوودا ه قوودم سوو   ا   UAشووها د   حوو  اروون حسووتگی دا د 
کنحد. ح  صفحا   کا   کتاب "دوا ده قودم و  34-35خوب  سونت"  دوا دها  

کنحووود طوووو  سوووس، توصوووحفی ا  نحوووروی برترتوووا  حنوخسوووحد و ههوووحن   زووووع 
 ا  (کتوواب بووی  )ا   63د  صووفح   3هووای خووود د  وووو د دعووای قوودم اندخشوو 
 حنوخسحد.
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 :سوم قدم دعای
 پروردگارا

کندارم با ون کن و از ون ساز آنیݡخود را تقدین تو و  یݡچه خود اراده 

کن تا  انجام اراده  ات را بهتر توانناز اسارت نفس رهاین 

 باشد،  یݡها شاهدبر آن یݡوشکلاتن را بگیر تا پیروز

کسان درت تویݡبرای   شان خواهن داد.یݡعشق تو و راه تو یار که با ٯݨݑ

که ههیشه بر اراده گردن نهنباشد   .ات 

 آوین
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 UA پنجن د چهارم های قدم
 چهارم قدم

کانممهبممو ارمقممک ی رااناوممه خمم. "   ه ممه رممود اا دجوگرانممهجسممب د حا
 "زکرد ن

 وقدواتی: ورالعا 
 عههارد چگونگی پنجن  فص ( بی   کتاب) گهنام هایالاهی

 چها م قدم  سنت" دوا ده و قدم "دوا ده
 سوارر و تجوا ب احساسوا    فتوا ی  الگوهوای د  ححاتی گاوی چها م  قدم

 طررووق ا . اسووت شووده وووا ازجووا ی آووودید کوون حوو  ونجوور کوو  اسووت وسوواجهی
  خووود گیشووت  هووایتخرخوو  و د د شناسوواری حوو  شووروع وووا ترا ناووو  نوشووتن

 ا   ا وا  ندگی پنها  هایزنج  وا ک  است ارن نحا وند بهجودی. کنحنوی
 نهون  توا پونجن قودم طو  د  سس، دهحن  نشا  چها م قدم کرد کا  طررق
 ووا  نودگی وناسو   اقوداوا  حوا. دهوحن اداوو   ا ووضووع ارون  وی کرد  کا 

 افوراد. کنوحنووی پیودا دسوت فراوانی و شادی آ اوش  صهح  ح  و کرده تغحیر
 کو  اسوت ضورو ی. کننود ازتنواب قدم ارن ا  دا ند سعی بهجودی د   خادی
  ووا . شوود شوروع چهوا م قدم کرد کا  حشفاصه  سوم  قدم اتهام وحض ح 

. دهحود اختصواص ترا ناوو  ارون کورد  کوا  برای ونظن صو  ح   ا وشخصی
 کوو  غحووره و خووو د  اخنترنووت  تهوریرووو   واننوود عووواوهی ا  نوشووتن  هنگووام
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 قوودم ارون کوورد کا  طی است وهن. کنحد پرهحی شوند وی پرتی حواس حاعث
  ظاهوووووووور کوووووووو   ا احساسووووووووواتی تهووووووووووام دهحووووووووون ازووووووووووا ه خوودوووووووووا  حووووووو 
 عصوووجانحت  نووا احتی : وثوو  احساسوواتی داشووتن. کنووحن حوو، شوووند وووی

  آلوووده خووواب نوشووتن هنگووام افووراد حعضووی. اسووت طجحعووی غحووره و اضوورراب
ع د  اووا کنحود اسوتراحت و کورده واثی وضعحت ارن د  شوند وی  وقوت اسور

 ارون د . کننودووی گحر سوا  خک د  افراد برخی گاهی. حگحرخد سر ا   ا نوشتن
گواه گرفتن  تجرح  برای اخنترنت خا تهفن ا  و ناشحد خجالت حالت  و شود آ
گرچ . کنحد استفاده گرفتن قرا  حهاخت و تشورق وو د  ترا ناو  احتدا اغه  ا
 صو تیح  ووضوع ارن قدم گروه خک د  شود وی خوانده حعد و شده نوشت 
 گیشوت ا  حعود و دا د وزوود وختهفوی هوایترا ناو . شودوی انجام وتفاو 
 زواارون د . دهنودووی انجام  ا هاآ  وختهف انواع بهجودی اعضای ها سا 

 هوایپرسوش یترا ناوو  ستوووونی  یتوورا ناو : است نوع س  شاو  ترا ناو 
 .آودید کن هایپرسش یترا ناو  و چهوا م قوودم
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 پنجن قدم
 اقرار دخ ر انسان خ. د رود ردا  حه را رود رطاهای دق ق "واه ب

 "زکرد ن
 وقدواتی: ورالعا 

 ?A تا ;A صفحا   (بی   کتاب) گهنامهایالاهی
 پنجن قدم  "دوا ده قدم و دوا ده سنت"

  ا هووا  صووداقت  حووا وووا. اسووت دخگوورا  حووا ا تجووا  وووو د د  پوونجن قوودم 
 گوروه سورح د  افراد سارر خا دخگر انسا  خک حا  ا خود د دهای و اشتجاها 

 فورد حو  و خودووا  برترووا   نحوروی حو   ا چحوی ههو . گویا خنووی اشترا  ح 
 شجاعان  وشا کت طررق ا . دا خننهی نگ   ا چحیی - کنحنوی اقرا  دخگری
   هوووا هووواوحوودودخت و هوووا نوو  ا  و گحووورخنووووی خوواد  ا کووورد  اعتهوواد کووو  اسووت
 اسوت وهاون. حاشد ههراه ترس و د د حا است وهان فراخند ارن. شوخنوی

 قوودم. بیاخوود وزووود حوو  اضوورراب و نگرانووی دخگووری  فوورد حووا وشووا کت حخوواطر
 .دا د  ا دخگر فرد سوی ا  د   و وهرحانی حساسحت  نحا وند پنجن

 کوو   ا احساسوواتی هوون و کنحوود وشووا کت  ا سوووالا  زووواب و هوواترا ناووو 
 .آخدوی پیش تا برای قدم ارن وشا کت هنگام
 وراقجوو  و دعووا طررووق ا  پوونجن قوودم د  کوورد  پیوودا آوووادگی بوورای  اه خووک
 .است
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 :شودوی ا اج  پیشنهاد عنوا  ح   رر دعای
 ین.یآای نیروی برتر، به عنوان دوست به سهت تو وی

گردگفته تر با نام تو   تو نیز در ویان خواهی بود. آیند، هنای هرجا دو نفر یا بیسݡݒ
کنــون این کــه ا که تو  ،جــا و با وــا هستــیبــاور داریــن  کاری است   بــاور داریــن ایــن 

که اوی کار است. وا با تو عهد  نجاوش دهین،خواهی   و خیر و برکت و در این 
که ههیشه صادق باشین،وی  تا شاید لایق کهک تو باشین. بندین 

که تو وی  وا دوستان واقعی باشین، خواهی در این بازار زندگیوا باور دارین 
کرده کارهای خود را به عهده بگیرین و پاداش آن را هن وشخص   ایوسئولیت تهام 

 که رهایی، رشد و شادی خواهد بود.
 گزارین.ها سپاسبرای تهام این

 ههیشه از تو درخواست هدایت دارین.
 .تر شوینوان کن تا به تو نزدیکهر روز کهک

 گزاری عطا فرواهای جدید زندگی و سپاسو به وا راه
 آوین

 تهوواوی کسووی هووح  و اسووت دانووا خداونوود تنهووا کوو  حاشووحد داشووت  خوواد حوو 
 وححروی د  حاخد قدم ارن. است بهجودی اساس گهناوی. ندا د  ا هازواب
 اسوووت وهاووون. گحووورد    انجوووام پرتووویحوووواس وسوووحه  هوووح  حووودو  و آ ام اوووون 

  و حخوانحوووود قوووودم واقعووووی کووووا کرد ا  قجوووو   ا وقوووودواتی ورالعووووا  حخواهحوووود
  کوو  اسووت اروون پوونجن قوودم دخگوور ویخووت .کنحوود گووو وگفووت  و ححووث ا د حووا ه
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 د  و هفوتن قودم د  شخصوحتی هوایعحو  و نوواقص  فوع د   ا شها تواند      وی
 .کند کهک نحی هشتن قدم د  خسا   زجرا  لحست نوشتن
 حرکووت خووک د  دهنوودوووی توورزحح افووراد حعضووی پوونجن  قوودم اتهووام ا  حعوود
 خوک ح  هاآ  سسرد  و گیشت  د دهای و اشتجاها  ا   هاری برای نهادرن
 نوواقص فهرسوت ا  نسوخ  خوک کو  هرچنود. حسوو انند  ا فهرسوت برتر نحروی

 .دا ندوی نگ   ا خسا   زجرا  و شخصحتی
 تتونک  رااناوه

. اسوت ووزوود بوی   کتواب پنجن فص  د  چها م قدم اصهی یترا ناو  
 1سوتو  چهوا  د  حوا   و گیشوت  هوای نجوش فهرسوت شواو  ترا ناوو  ارن
 : رر شا  ح . است

 نام رنجش
 

 دل ل
 

اا چه حخشک 
ون وورد 

 هدخد قرار 
 گرفب؟

تهن خا اشتباه ون چه 
 بود؟

 واتتن چ ونه وک
کنن؟  وتفادت بهل 

     
 :وثال

 شرکب
 کارت

 ابتباری

هر هفته انگ 
انند د اا ون وک

 پول 
 رواهندوک

 حه ابتهاد
 نفس

 اون ب         
 

 اتتفاده شارژ کارت اا
ز آدردم حا  حدهک د کردم

 رفتار شرکب  حا وعاوله در
 روبو نداشتنز

 

 

                                                           
 ستو  آخر ح  وتن اصهی اضاف  شده است 1
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 هاخها ترس نوشتن حا ک  شودوی پیشنهاد ترا ناو  ارن د  ارن بر عشوه
 بر سوی و گیشوت   فتا هوای تهوام نوشوتن حوا و کنوحن وورو   ا هاآ  کاغی   وی
 .کنحن وشاهده  ا وا زنسی ناد ست  فتا های وا  هایانگحیه

 چهارم قدم ی رااناوه هایپرتش
. کنودوی استفاده پرسش و پاسخ  و  ا  آخدوی اداو  د  ک  ایترا ناو  
  ححووووث" دوا ده قوووودم و دوا ده سوووونت" کتوووواب چهووووا م فصوووو  د   و  اروووون
 توور احووت آ  حووا کوو   وشووی هوور ا  توانحوودوووی شووها وزووود اروون حووا. اسووتشووده 

 .دهحد انجام  ا آ  ک  است ارن نات  تررنوهن. کنحد استفاده هستحد 
گر   و  اسوت وهاون است  سخت تا برای ایترا ناو  چنحن نوشتن ا
 کو  کنحود پیودا برناوو  د  دوسوتی خوا کنود کهوک حتواند دخگر نفر خک حا بر سی
 .حنوخسحد  ا ترا ناو   وا هن و هن حا و کندوی کا   ا چها  قدم
گر  شوها حو  کنحدوی فار ک   سحدخد پرسشی ح  و کنحدوی کا   ا ترا ناو  ارن ا

 ارون چورا ک  حنوخسحد صادقان  و  وا  صو   ح  دقحق  چند نحست  وربو 
 . کندنهی صدق شها وو د د 
 .کندنهی صدق ون وو د د  ارن کنحد  شروع گون  ارن توانحدوی
 ..."گاه هح  ون
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گوور نهاخووت  د   بوورای نجودخوود  ترا ناووو  نوشووتن شووروع حوو  قوواد  وزوو هووح  حوو  ا
 آ  وووو د د  بیشووتر و برگردخوود سوو  قوودم حوو  خووا و کنحوود دعووا" تهاروو " داشووتن
 .حنوخسحد
 :هاپرتش
دوا ده قودم و دوا ده " کتاب چها م فص  و" بی   کتاب" ا  پن  فص  -1
 اولحن حا. حنوخسحد تا ازجا ی آودید کن ا  ایتا خخچ . حخوانحد  ا" سنت

  ا  روور ووووا د و کنحوود شووروع آو خوودوووی خوواد حوو  کوو  پووو  خصوووص د  اتفاقووا 
 :دهحد توضحح

  غحره؛ و د دخدخد خا کردخد خرج ازجا ی صو   ح  گرفتحد  قر  ک  پولی •
  آو د؟ وزود ح  تا برای وشاشتی چ  کشحدخد  ک  وحهیبی هایچک• 
 ا  انسوا  خوک وثو  وندانو شورافت صوو   حو  کو  نداشتحد کافی پو  هرگی• 

  کنحد؛ وراقجت خود
  پولی؛بی و شد  و شاست  حا ها و حا ها• 
 دخگورا   داد قورا   تواثحر تحوت د ونوی خش  کرد پر  برای پو  ا  استفاده• 

 ایوسوحه  خوا خوود  کورد  بورای وحوروم ایوسوحه  بوود   ا    حوا احساس
  بود ؛ قرحانی برای
 توانسوتحدووی کو   ووانی) پو  کرد وضاخق   و خساست پو   کرد  زهع• 
  ؛(کنحد کهک دخگرا  ح 
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گاهی آ  ا  خا است ورتجط پو  حا ک  دخگری یوسال  هر•   .دا خد آ
 تششوی چ  حالا وشاش  ح  برای ک  کنحد بیا  دقحق طو ح  و زووزست
 اخد؟کرده

 کودکک ددران
 والودرن حوا تا واد  ی احر  دهحد شرح توانحدوی ک  شاهی بهتررن ح  -2 

 است؟ بوده چگون  خود
 است؟ بوده چگون  خود والدرن حا پد تا  ی احر  -3
 زهعحوووت: دهحووود شووورح تولووودتا  هنگوووام  ا خوووود یخوووانواده وضوووعحت -<

 اقتصوادی  وضوعحت والودرن  خوا خوواهرا  و بوراد ا  سونی تفواو  خانواده 
 دخگوری حسوتگا  و اقووام آخوا(. غحوره و خصووت افسردگی ) عاطفی وضعحت

 کردند؟وی  ندگی شها یخان  د 
 احساسووی چوو  خووانواده اعضووای دخگوور شووها  دخوود ا  کوو  دهحوود توضووحح -?

 ناخواسووت ؟ خوا بودخود خواسوت  فر نود آخوا داشوتند؟ تولودتا  و شوها ید حوا ه
 . دهحد توضحح

گوور -6  فووردی چگونوو  شووخص آ  اخوود شووده گوویا ینووام کسووی نووام  وی ا  ا
 وضووعحت اروون حوو  نسووجت احساسووی چوو  کوو  کنحوود زووووزسووت اسووت؟بوووده 

 .داشتحد
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 A-  ا  اسوتفاده حا داشتحد؟ سا  چند تا خواهورا  و حوراد ا  تولد  ووا  د 
 احساسووی چوو  کوو  کنحوود وزوووزسووت و صوووادقان ( آ اد) سحوووا  نوشووتن  و 
 .داشتحد هاآ  تولد ح  نسجت

  لووی  آ  ا  خووا داشووتحد؟  نجووش وسووال  اروون ا  اخوود؟بوووده فر نوود تووک آخووا -8 
  ا خوووود احساسوووا  و کنحووود اسوووتفاده سوووحا  نوشوووتن  و  ا  بردخووود؟ووووی

 .کنحد زووزست
  دخگووووری زنسووووحت حووووا فر نوووودی شووووها والوووودرن آخووووا شووووها تولوووود هنگووووام -9 

 حوووا انرجووواق بووورای  ا شوووها پوشوووحد  لجووواس و نوووام هووواآ  آخوووا خواسوووتند؟ووووی
گر کردند؟ انتخاب شا دلخواه زنسحت   ا خوود احساسوا  اسوت  چنوحن ا

 .دهحد توضحح وو د ارن د 
 نحوا  کو  بودنود ورخض ایاندا ه ح  شها والدرن تا  کودکی دو ا  د  آخا -:; 
گر حاشند؟ داشت  شد  حستری ح   نسوجت  ا خوود احساسوا  است چنحن ا
 دهحد. شرح ووضوع ارن ح 
گور شودخد؟ زودا خوانواده وهون اعضوای ا  خاوی ا  شوها آخا -;;   اسوت چنوحن ا

 توورس  وثوو  احساسوواتی کنحوود بیووا   ا تجرحوو  اروون وووو د د  خووود احساسووا 
 ووضووع آ  ح  نسجت بود  وسجو  برای گناه احساس شد    ها تنهاری 

 .غحره و
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 وسووواج  چگونووو  هووواآ  بوووود؟ چگونووو  شوووها والووودرن وتووواههی  نووودگی ->; 
 شها آخا کردند؟وی دعوا آخا کردند؟وی ح   ا خود وخا ج و کا ی اقتصادی 
  کردخد؟وی وسجولحت احساس

 تواثحری چ  ووضوع ارن کردند؟وی دعوا هن حا پو  وو د د  شها والدرن آخا
 گیاشت؟ شها  وی
گر -=;   ووضووع ارون آخوا داشوتند  وتفواو  وویه  خوا درن د  شها والدرن ا

گوور شوود؟ شووها سوورد گهی و گحجووی حاعووث   ا سوورد گهی اروون اسووت  چنووحن ا
 .دهحد توضحح

  خجالووت خووا شوورم احسوواس خووود والوودرن حاحووت ا  شووها دلحوو  هوور حوو  آخووا -<; 
  فتووا   پوشووحد   لجوواس کوورد   صووحجت طوور  ا  وثووا  عنوووا  حوو  کردخوود؟وووی

 چقوود ) پووو  حوو  هوواآ  نگوور  و شووغ  تحصووحش   نداشووتن خووا تحصووحش 
 شرم  احساس ؟(غحره و بودند پو  یشحفت  خا و پو بی چقد  خا و داشتند
 .کنحد زووزست خود د   ا غحره و سرخو دگی خجالت

 ا تجوا  ید حوا ه  ا خوود احساسوا  سوحا  نوشوتن  و  ا  اسوتفاده حا -?; 
 بودخود؟ دخوده برهنو   ا هواآ  گواههوح  کنحد؟ زووزست تا والدرن زنسی

  ا هواآ  صودای خوا دخوده ی زنسوی احرو  هنگوام  ا خوود والودرن گاههح  آخا
  بودخد؟ شنحده
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 اعضوای سارر ح  خا خادخگر ح   ا خود وحجت و عشق چگون  تا والدرن -@;
کوونش و احساسووا  کردنوود؟وووی ابوورا  خووانواده  وووو د اروون د   ا خووود هووایوا
 .کنحد زووزست

 ;A- احسوواس شووها کوو  بودنوود نیدخووک هوون حوو  ایانوودا ه حوو  تووا والوودرن آخووا 
 ووو د د  و نحاوود  حسواب حو  ووو د د   ا خود احساسا  کنحد؟ وحرووحت
 .کنحد زووزست تا نحا های یشاخست  نشد  برآو ده

;B- طوشق هون ا  خوا بودنود زودا هون ا  شها  کودکی دو ا  د  تا والدرن آخا 
گوور بودنوود؟ گرفتوو   کهجووود اروون وووو د د   ا خووود احساسووا  اسووت  چنووحن ا
 .کنحد زووزست

;C- دوسوت  ا شوها دوسوتا  شوها  ا  بیشوتر تا والدرن  سحدوی نظر ح  آخا 
 ا  بیشووتر  ا توا والوودرن شوها  دوسووتا   سوحدوووی نظورحوو  آخوا حاشووند؟ داشوت 

گووور حاشوووند؟ داشوووت  دوسوووت خودتوووا     نجوووش  احسووواس اسوووت  چنوووحن ا
 .دهحد شرح  ا خود غحره و ا  شیبی لحاقتی بی
گوور داشووتحد؟ توورس تووا خای ا  آخووا -:>    ا احسوواس آ  اسووت  بوووده چنووحن ا

 .دهحد شرح و حا خابی
  تهدخووود غحوووره خوووا غولووو  آقوووا لولوخو خوووو ه  حوووا آخوووا حووود فتا ی  صووو   د  -;> 

کوونش و احساسووا  شوودخد؟وووی  شوورح تهدخوود اروون حوو  نسووجت  ا تووا هووایوا
 .دهحد
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 تنجح   ا شها فحیخای صو  ح  تا والدرن آخا شدخد؟وی تنجح  چگون  ->> 
کوونش کردنوود؟وووی قووانع  ا شووها ونرووق و دلحوو  حووا خووا کردنوودوووی   ا تووا هووایوا

 .کنحد بیا  و زووزست
 دخگورا   خوا توا خوواهرا  و بوراد ا  والدرن  زان  ا  فشا  خاطرح  آخا -=> 

 .کنحد بیا   ا خود احساسا  بیاخد؟ پیش دعوا داشتحد ترس
 کردند؟وی واا  نق  دخگر زاری ح  زاری ا  اغه  شها یخانواده آخا -<>
گوور   حووا ا تجووا  قرووع حوو  وججووو  کوو  داشووتحد دوسووتانی اغهوو  آخووا اسووت چنووحن ا
 گیاشوت  تواثحر شوها  وی تجرحو  ارون چگونو  کنحود زوووزسوت شووخد؟ هاآ 

 است؟
 کنحد سعی بود؟ چ  شها احساسا  دا خد؟ خاد ح   ا ود س  شروع آخا -?> 

 د   ا خوود احساسا  عحن حا   د  آو خد  خاد ح   ا وتوالی تحصحهی وقاطع
 تحقحوور  دعوووا  هرگونوو . دهحوود شوورح غحووره و آوووو ا  دانووش وعههووا   قجووا 

 کاغووووی  وی  ا هوووواآ  یههوووو . کنحوووود خادداشووووت  ا  دگووووی خجالووووت آسووووح  
 .حنوخسحد

 توووا  نوودگی وضوووعحت خووا( غحووره و لجووواس قحافوو  ) ظووواهری شووا  ا  آخووا -@> 
 وتفوواو  هاختووا ههاشسووی حووا کوو  کردخوودوووی حوو، آخووا بودخوود؟  دهخجالووت
 .کنحد وزوزست  ا خود احساسا  هستحد؟
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 <A- احسواس خوود ازتهواعی خوا و  شوی عههوی  هوایوهوا   ح  نسجت آخا 
  ا خوووود تجوووا ب و احساسوووا  داشوووتحد؟ بینووویخوووودبی   خوووا بینووویکووونخوووود
 .کنحد وزوزست

 <B- وووویهجی  هوووایکوووشس حوووا وووودا س د  کووو   ا ونفوووی یتجرحووو  گونووو  هووور 
 غحوره و ووسوحقی خوا  قوص کوشس تاحسوتانی  ا دوی وعاحود  خا کهحسا وسجد 
 .دهحد شرح و نوشت  اخد داشت 
<C-  آ  وووووو د د  احساسی چو  و دادخدووی انجوام خوان  د   ا کا هوواری چو 
  اضوی  ا خوود والودرن توانسوتحدووی آخا بودنود؟ ونصفوان  آخا داشتحود؟ کا ها
 گرفتحد؟وی پادا  خان  کا های انجام قجا  د  چگون  کنحد؟

  ا خوود هواید دی یههو . حنوخسوحد د دخدخود   ا چحیی ک  حا  اولحن -:= 
 (.غحره و پو  عروسک  شاش   وثا  برای) کنحد فهرست

 تووزحجی پوو  آخوا کردخود؟ووی د خافوت پو  چگون  کود  خک عنوا  ح  -;=
 خوا کردخودووی د خافوت پوو  آ ادانو  و  احتوی ح  آخا کردخد؟وی کا  آخا داشتحد؟
 پوو  افراطوی صوو   حو  خا بودخد وحرووحت دچا  آخا خاص؟  وا  خک طجق

 وقودا  نداشوتن خوا و داشوتن ید حوا ه  ا خود احساسا  کردخد؟وی د خافت
کنحدزست کافی پو   .وزو 
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 تووووورس  احسووواس گونووووو هوووور صووادقووووان  و آ اد نوشتووووا  ا  استفووووواده حووووا ->= 
 وووا د حو  وربوو  انحوورافا  گونوو هوور خوا غحوووره و لحواقتووی بوی گنواه  خجوالت 
کنحدزست  ا حچگی دو ا  زنسی  .وزو 

 تنجح  وعهولی زنسی وسار  برای آخا وثا   برای: زنسی کنجااوی. الف 
 شدخد؟وی
 آخوا داشوتحد؟ سا  چند کردخد خودا ضاری ک  حا ی اولحن: خودا ضاری. ب
 احسواس کو  اخودشوده وججو  و شده گرفت  تا و  عه  انجام ححن د  هرگی
  گنوواه احسوواس هوون شوودنهووی گرفتوو  تووا ووو  کوو  هوون  وووانی آخووا کنحوود؟ گنوواه
 کردخد؟وی
 شوورح  ا خووود تجربیووا  و احساسووا : ههسووالا  حووا زنسووی شناسوواری. ح 

 .دهحد
 د   ا وحوووا م حوووا زنسوووی ی احرووو  گونووو هووور: وحوووا م حوووا زنسوووی ی احرووو . د 

 .دهحد شرح و نوشت  خود یخانواده
 شورح اسوت؛ وانوده حواقی کو   ا کوودکی دو ا  آو د د یخاطره گون هر -== 

 .دهحد
. بوود تورسوخت شوها برای حالا هایپرسش ا  خک کدام ح  داد  زواب -<=

 .دهحد توضحح  ا سوا  آ  ح  وربو  احساسا 
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 جوانک د نوجوانک
 وقواخسووو  دوستوووا  خوا خوانواده اعضوای سوارر حا  ا شهوا توا والدخون آخا -?= 

 دخگوری شخص شجح  خواستندوی کو اخوون خاطر حو  هوواآ  ا  آخوا کردنود؟وی
 .دهحد شرح  ا خود احساسا  داشتحد؟  نجش حاشحد

 خهقویکو  خوا قهور اخون  آخوا کردخود؟ووی توز  زه  خانواده د  چگون  -@= 
 کاووو  کردخوودوووی سووعی آخووا کردخوود؟وووی  فتووا  هووااحهووق واننوود آخووا کردخوود؟وووی

 دهحد. شرح  ا خود احساسا  شدخد؟وی ورخض آخا حاشحد؟
=A-  آخوا وثوا   بورای. دهحود شورح  ا توا والدرن ح  نسجت خود احساسا 

 بودند؟ کاو  خا شهخت  چاق  پیر  خحهی
=B-  هن حا آخا وثا  حورای آوودخد؟وی کنوا  خوانوواده اعضووای سواخور حا چگون 

 ونفعشن ؟ خا کردخدوی  فتا  دشهنی حا آخا ههاا ی؟ خا کردخدوی  قاحت
=C-  توزحجی پو  آخا کردخد؟وی کا  آخا کردخد؟وی د خافت پو  ونجعی چ  ا 
 خوا دا خود پوو  کوافی یانودا ه ح  ک  کردخدوی احساس آخا غحره؟ خا گرفتحدوی
گون  بود؟ خانواده د   نجش و دعوا ونجع پو  آخا خحر؟  دخگری احساس هر 
 .کنحد بیا  داشتحد  پو  ید حا ه نوزوا  خک عنوا  ح  ک   ا
 بودنود ونودعشق  ود س  ح  آخا. کنحد توصحف  ا خود یود س  تجا ب -:<
 ود س  وسار  ید حا ه  ا خود احساسا  کردخد؟ تحصح  تر  آخا خحر؟ خا

 .دهحد شرح
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 خووا گحوورگوشوو  خووا بودخوود ازتهوواعی آخووا بووود؟ چرووو  تووا ازتهوواعی  نوودگی -;<
 زیری آخا. دهحد شرح  ا خود بود  خاص خا وتفاو  احساس ؟ د دسرسا 

 گحر؟گوش  خا بودخد گروه ا 
 چو . دهحود شورح هاآ  حا  ا خود وتقاب   واحط داشتحد؟ دوستانی آخا ->< 

  بودخد؟ دوستی نوع
 و  فوتنهووی پویش شوها وحوو  طجوق اووو  کوو  وقتوی خوا بودخود اعتهاد قاب  آخا

  پوویش بهتووری فوورد حووا  احرووو  کوو  اروون خووا شوود نهووی بوورآو ده شهوووا انتظووا ا 
 کردخد؟وی  احر  قرع توضححی هح  حدو  آود وی
  اس د  و سردسوت  کو  داشوتحد آووو انیدانوش ید حوا ه احساسی چ  -=<

 بودند طو ارن ک  آوو انیدانش ا  ک  ارن خا بودخد  گون ارن خود آخا بودند؟
 .دهحد شرح  قاحت وو د د   ا خود احساسا  داشتحد؟  نجش
 توررنازتهواعی و توررنحاهو   رجاتررن  تررن تحپخو  ک ارن ا  آخا -<<
 . دهحووود شووورح  ا احساسوووا  آ  داشوووتحد؟  نجوووش نجودخووود  ود سووو  فووورد
 .کنحد توصحف داشتحد ووفقحت خا شاخستگی احساس ک   ا هاری وحن 
 پوشوووحدخد ووووی کووو  هووواریلجووواس و ظووواهر ووووو د د   ا خوووود احساسوووا  -?<

 احسوواس خووا بودخوود  ده خجالووت ظاهرتووا  ا  آخووا: وثووا  بوورای. دهحوود توضووحح
 پو  نداشتن خا داشتن بودخد؟ وغرو  آ  وو د د  ک ارن خا داشتحد؟  ضاخت
 بود؟ گیا تاثحر داشتحد خود وو د د  ک  احساسی و شها ظاهر  وی چگون 



 

29 
 

 زهشوووی  ا هووواپاخووو  ا  خاوووی کووو  آووووده پووویش  اهنهووواری وقروووع د  آخوووا -@<
گووور حخوانحووود؟  وشووواهی ازتهووواعی و احساسوووی لحوووا  ا  آخوووا بووووده چنوووحن ا
 چو  وسوال  ارون اخود؟افتواده عقو  وقروع خوک هرگوی آخوا بورعا، خا داشتحد؟
کنش است؟ داشت  شها بر تاثحری  .دهحد توضحح  ا خود های نجش و وا

 >A-  احساسووی چوو   فتحوود وووی لووو کوو هنگوواوی گفتحوود؟وووی هووارید وغ چوو 
 داشتحد؟

>B- وقووارع آخووا اسووت؟بوووده  چوو  شووها نوزوووانی دو ا  واقعوو  تووررنآو شوورم 
  و  ا  اسووتفاده حووا حاشووحد؟ داشووت  خوواد حوو  کوو  هسووت هوون دخگووری آو شوورم

 .دهحد توضحح  ا تجربیا  ارن صادقان  و آ اد نوشتن
>C- دهحد توضحح  ا خود حساد  و غجر  احساس. 
 خود تجربیا  و احساسا  کردخد؟وی شرکت و  شی هایبرناو  د  آخا -:?
 .دهحد توضحح و  شی هایبرناو  د  شرکت عدم خا شرکت حا  احر  د   ا
 ترسوو کردخودووی احسواس آخوا کردخود؟ووی ودررخت  ا خود خشن چگون  -;?

 خووود خشون) حوودخووود؟ ونفعو  پرخوواشوگر آخوا کووردخووود؟وی دعووا آخا هستحد؟
 (دادخد؟وی نشا  وستقحنغحور  ا
 توضوووحح  ا وخووود  وووواد و الاووو  ا  اسووتفاده حوووا  احروو  د  خوووود تجووا ب ->? 

 .دهحد
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 گواهحناووو   گوورفتن: کنحوود بیووا   اننوودگی حووا  احروو  د   ا خووود تجربیووا  -=?
 هوا زرخهو  هوا تصواد  خوود  واشوحن خرخود خوا خوانواده واشحن ا  استفاده
 و وخود ووواد خوا الاو  تواثحر تحوت  اننودگی  اننودگی  ححن د  الا  نوشحد 
 .غحره
 طووی د   ا هوواآ  پیشوورفت چگووونگی و خووود عوواطفی قرا هووای تجربیووا  -<?
 د  آخوا خحور؟ خوا داشوتحد عاشوقان  قرا  وستهر صو  ح  آخا. دهحد شرح  وا 
 توضوحح  ا خوود هوای نجوش و هااوحدینا بودخد؟ حند و قحدبی زنسی اوو 
 .دهحد
 وسووار  حووا  احروو  د   ا غحووره و توورس گنوواه  خجالووت  واننوود احساسوواتی -??

 تجربیا : وانند دهحد. توضحح زوا  حا نوزوا  خک عنوا  ح  خود زنسی
 ینتحجو  د  آخا. زن،هن ح  عشق  خا وخالف زن، ح  عشق  خودا ضاری 

 هووایفعالحووت گحوورد  دخگوورا   ضوواخت زهوو  بوورای خووا خووود ههسووالا  توواثحر
 اخد؟شده زنسی
 خووود زنسووی ی احرووووو  یتجوووورح  اولووحن ووووووو د د   ا خووود احساسووووا  -@?

 داشتحد؟ وشغولیخود نااوحوودی  گناه  احسوواس آخووا. حنوخسحوود
 ?A- گوور  ید حووا ه احساسووی چوو  کردخوود  حووا دا   ا شخصووی خووا شوودخد حووا دا  ا

 داشتحد؟ خود وضعحت و اعها 
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?B-  و هواوسوسو  زنسوی  هوایپوردا یخحوا  ید حوا ه  ا خود احساسا 
 .دهحد شرح زنسی ا تجاطا 

?C- است؟ بوده چ  شها زوانی و نوزوانی یدو ه یتجرح  بهتررن 
 بوووده چوو  داشووتحد زوووانی و نوزوووانی یدو ه د  کوو  ایتجرحوو  حوودتررن -:@

 است؟
 داشتحد؟ دوست ک  گون آ  بودخد  شخصی شها آخا -;@
 چحوییهور آ اد نوشوتن ا  اسوتفاده حوا دادخود  زواب ک  هاریپرسش د  ->@
 .دهحد توضحح بیشتر است کرده نا احت  ا شها ورژه  طو ح  ک 

 ببرگسالک
 دهحوود توضووحح  ا آ  حووا ووورتجط هووایسووختی و خووود کووا ی یتا خخچوو  -=@
 وا د  خووا  شووها پیشوورفت حوو  کوو  غحووره و احساسووا   فتا هووا  الگوهووا  خعنووی)

 (.کا فرواخا  و ههاا ا  حا تعاو  ینحوه خا ساخت
 استفاده حا است؟ حدهاا  شها ح  دنحا کنحدوی فار خا کردخدوی فار آخا -<@ 
 . دهحد توضحح  ا احساسا  ارن آ اد  نوشتن ا 
 ک  فههحدوی چگون  دا د؟ وعناری چ  شها برای ازجا ی آودید کن -?@
 خوک کو  ارون وو د د   ا خود احساسا  هستحد؟ ازجا یآودد کن خک شها
 .دهحد شرح هستحد  ازجا ی آودد کن
 .دهحد شرح دخدگاه هها  ا   ا ازجا ی حدهاا ی -@@
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@A-   واحووووط خودخواهانوووو  گحووووریپووووی ووووووا دی چوووو  د  و چرووووو  چگونوووو   
 افورادی چ  ک  حگورید وشخصا  ساند؟ آسح  دخگرا  و شها ح  تا زنسی

 حو  و کورده تجواه  ا خوود ا دواح آخوا. دخدنود آسوح  شوها  فتوا  توسط چگون  و
 خرووور حووو  زاوعووووو  د   ا خوووود آخوووا زووووواخگاه  سووواندخد؟ آسوووح  توووا فر نووودا 
کنش وضعحت ارن ح  چگون   وا  آ  د  انداختحد؟  آخوا دادخد؟وی نشا  وا
 نتحجو  د  و هسوتحد گنواهیبوی قرحوانی ک  کردخد اصرا  خا کردخد گناه احساس
  کردخد؟ وجرا وسجولحتی گون هر ا   ا خود
@B- کنش  بود؟ چگون  زنسی وسار  ا  ناشی اوحدینا ح  شها وا

 آخوا شوودخود؟ووی افسورده خا خشهووگحن آخوا کوردند وی  د  ا شها ک  هنگاوی
 .دهحد شرح دقت حا دادخد؟وی انتقا  دخگری افوراد حو   ا آ 
 @C- گوور  حوو   ا آ  آخووا شوودخد  ووازوو  سووردی حووا خووا شوودخد طوورد خووانواده د  ا

 ازجوا ی آوودید کون خوا حودهاا ی زنسوی  حنودوحا یبی برای دلحهی عنوا 
 بردخد؟وی کا  ح 
 A:- توررنوهون کردخود؟ ا دواح فوردی نووع چو  حوا اخود؟کورده ا دواح هرگوی آخا 

 است؟ بوده چ  شها  ندگی  واحط
A;- گر   ا افوراد نووع ارون چورا دهحود توضوحح اخودداشوت   احرو  سورد افوراد حوا ا

 حوو  ههسوورتا   فتوا  ا  آخووا بودنود؟ سوورد شوها ووواد  خوا پوود  آخوا کردخوود؟ انتخواب
 کردخد؟وی استفاده عاشقان   واحط د  شد  غرق برای ایبهان  عنوا 
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A<- د ستی دلار  آخا داشتحد؟ ود  طولانی ی احر  خا کردخد ا دواح چرا 
گر داشتحد؟  دا د؟ دلحهی چ  نحستحد  ای احر  د  خا اخدنارده ا دواح هنو  ا

 .دهحد شرح  ا خود احساسا  سحا   نوشتن ا  استفاده حا
A=- آنووا ؟ ا  دررتوور خووا کردخوود ا دواح خووود ههسووالا  و دوسووتا  ا   ودتوور آخووا 

 .کنحد زووزست  ا خود احساسا 
 A>- دهحد شرح خانواده و ا دواح  واحط  ا  خود های نجش. 

A?- گر  دهحد؟وی دخالت ازا ه خود خانواده ح  آخا هستحد  ای احر  د  ا
A@- گر هستحد؟ حچ  خود والدرن چشن د  هن هنو  آخا  ا  آخا است  چنحن ا
 خووانواده حوو  وووالی نظوور ا  آخووا. دهحوود توضووحح برخوود؟وووی سووود ووضوووع اروون

گر اخد؟واحست   .دهحد شرح  احر  ارن د   ا خود احساسا  است چنحن ا
 AA- خوود ضور  ح  خا نفع ح  آ  ا  چگون  هستحد؟ حچ  ههسرتا  دخد ا  آخا 

 .کنحدوی استفاده
 AB- وووالی وشوا  وخصوصووا وشاش   ا   ا شها تا والدرن حوا  ح  تا آخا 
 .دهحد توضحح اند؟کرده خا ج کردخدوی ح   ا آ  حاخد خود ک 
AC- ا  فتوا  ارون حوا وورتجط احساسوا  کنحود؟ووی غحجت دخگرا  وو د د  آخا  
 .دهحد شرح
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B:- حوق آخوا اسوت؟ دخگورا  بورای والی وقر ا  و قوانحن ک  کنحدوی فار آخا 
 کنحود؟ وضوع قووانحنی خوود بورای  وخودووی پویش طوو ههوحن ک  دا خد  ا ارن

 .دهحد توضحح
 B;- گر کنو هن ا  د  کسوانی چو  بوود  فوراهن تا برای گرفتن انتقام اواا  ا

 چرا؟ بودند؟ فهرست صد 
 B<-  و بر سووی  خوور وووا د خا افووراد ووو د د   ا خوود حاضوور حوووا  احساسووا 

 - هووابووی   ووواد  و هوواپوود بی   - والوودرن - خووواهرا  و بووراد ا :  کنحووود بیوووا 
 وسواجووو  - کووا توا - توا فوور نودا  - ههسرتوووا  خا  ندگی شرخک - دوستا 
 تا .کا ا طه  - توا تاهو  وضعحوت - توا ووالوی

 B=- دهحد شرح و نوشت   ا خود اهدا  و آ  وها فهرست. 
 B>-  بووین چگونوو  کنحوووود؟وووی صوور   وووا  خووود یخووانواده حوووورای چقوووود 

 تعوواد  گهنووام آووودا د کوون یبرناووو  کوورد  کووا  و خووود خووانوادگی تعهوووودا 
 خوود یخوانواده حو  فقوط  ا هفتو  د  شو  خوک حوداق  آخوا کنحود؟ووی برقرا 

 دهحد؟وی اختصاص
 B?- ارن آ اد  نوشتن ا  استفاده حا چحست؟  ندگی د  شها ترس بی گتررن 

 .دهحد شرح و شناساری  ا ترس
B@- داشوتحد  انتظوا  کو  طوو ههوا  آخوا اسوت؟ چگونو  شوها زنسوی  ندگی 

 تفواو بی خود ههسر شرخک احساسا  ح  نسجت آخا است؟ حخش ضاخت
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کنو  آخوووا هسوووتحد؟  اسوووتفاده زووواریه خوووا و تنجحووو  زهوووت زنسوووی  واحوووط ا  توووا
 اخد؟کرده 

BA- دهحد شرح سالن زنسی ی احر  وو د د   ا خود دخدگاه. 
 BB-  احسووواس آ  د  کووو  زنسوووی تجوووا ب گونووو هووور حوووا وووورتجط احساسوووا 

 .دهحد شرح و خافت  اخد داشت  ناخوشاخندی
 BC- کنو  آخووا  زنسووی ی احروو  د گحوور نفوو، هوووای پرو انوود  دلحوو  حوو  تووا

 اخد؟شده
 C:- خوا و شووخد گرفتو  حا خچو  حو  خوا شووخد طورد زنسی لحا  ا  ک  ارن ا  آخا 

گور دا خد؟ ترس حگحرخد  قرا  زنسی سواستفاده وو د  ارون اسوت  گونو ارون ا
 .دهحد شرح  ا ترس
C;- کوو   ا چحوویهاری فهوورست کشحود؟ووی خجالت خوود ظاهوور خا حوود  ا  آخا 

. حنوووووخسحد نحسووت  خووووب ظاهوووورتا  خووا حووود  وووووو د د  کنحووودوووی احسوواس
 .کنحد زووزست  ا خود احساسا 

C<- دهحود شورح  ا هاآ  و حنوخسحد  ا خود زسهی وثجت صفا  فهرست .
 .کنحد زووزست  ا خود احساسا 

C=- توضحح است  ا شده شها خجالت حاعث ک  خود ا  دخگری یزنج  هر 
 .دهحد
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C>- اسووتفاده خواهحوودوووی کوو  چحیهوواری آو د  دسووتحوو  بوورای وووردم ا  آخووا 
 پیشوورفت تجوا ی خوا ازتهواعی  نودگی د  حتوانحود کوو ارون بورای آخوا کنحود؟ووی

کنووویشووواخع  کنحووود   " شخصوووحتیتووورو  " خوووا تحقحووور  ا دخگووورا  و کنحووودووووی پرا
 کنحد؟وی غحجت برتری احساس برای آخا کنحد؟وی
C?- ا   وشووی و  اه چوو  ا  خواهحوودوووی کوو  چحیهوواری آو د  دسووتحوو  بوورای 

 کنحد؟استفاده ویسو وردم
 C@- کنحدوزست  د  چگونو ( حوا  و گیشوت  د ) توا ووالی وضعحت ک  زو 

 تواثحر وسوتقحن غحور خوا و وسوتقحن صوو  حو  دخگورا   حوا شها ا تجا  یشحوه
 است؟ داشت 
CA- شووواو . دهحووود شووورح و نوشوووت  اخووودد دخوووده کووو   ا چحیهووواری فهرسوووت 

 خووووب احساسوووا  کوووا  صووواح  وسوووار  و کوووا ی ووووا  : قجحووو  ا  وسووواجهی
 .غحره و حاشحد کرده خراب است وهان ک  خودتا 

CB - ایبهان  عنوا  ح  ورخضی ا  آخا. کنحد بیا   ا خود شد ورخض الگوی 
 بورای خوا هواوسوجولحت سوارر خوا کوا ی ووالی  هوایوسوجولحت ا  ازتنواب بورای
 حاعووث احساسوواتی چوو  اغهوو  کنحوود؟وووی اسووتفاده ههوود دی و توزوو  زهوو 

  خشووهگحن وقتووی وثووا   بوورای شوووند؟وووی شووها د  زسووهی هووایبیهووا ی
 .غحره و گحرخدوی د د د  هستحد عصجی وقتی خا گحرخدوی سرد د شوخد وی
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CC -  توضووحح شووغهی  واحووط د  وقتوود  اشووخاص وووو د د   ا خووود احساسووا 
 احساسوا . حنوخسحد خوود  ؤسوای ا   ا تا هوای نجش: وثا  برای. دهحد
 خوا و  خد؟وی حساد  هاآ  ح  آخا. دهحد شرح تا ههاا ا  وو د د   ا خود

 افوراد ووو د د  خوود ونفوی احساسوا  هه  فهرست دا خد؟  قاحت احساس
 .حنوخسحد  ا تا کا ی  ندگی حا ورتجط
 و اعتجووا  پووو   کا تووا   وحوو  د  افووراد سووارر کوو  هسووتحد اروون نگوورا  آخووا -::;

 .توضحح دهحد کنند؟وی د خافت شها ا  بیشتری ونیلت
 وسوجولحت احسواس آخوا هستحد؟ تفاو بی و اهحهتبی خوود کا  د  آخا -;:;
 کنحد؟وی
 بهجوووودی یبرناوووو  د  چوووو  کووو  کنحووودووووی اسوووتفاده بهانووو  ارووون ا  آخوووا ->:;

 داشووت   خووادی انتظووا  شووها ا  نجاخوود تووا دوسووتا  و فاوحوو   رووی،  هسووتحد
 حاشند؟
گر -=:;  خوود ونفوی احساسوا  گحرخود ووی طوشق دا خود خوا اخودگرفت  طشق ا

 و هواتورس هوا  نجوش. حنوخسوحد  ا آ  د  د گحر افراد و وضعحت ارن ید حا ه
 وضووعحتی آخووا. دهحوود شوورح  ا فر نوودانتا  و ههسوور حووا  احروو  د  گنوواهاحسوواس  
  ا خاوی ههسورتا  و شوها بوین ا  شوند وججو  تا فر ندا  ک  کنحدوی اخجاد

 ؟(دا ند دوست بیشتر  ا خک کدام شها  بین ا  خعنی)کنند  انتخاب
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 و انوور ی کووا    وووا   پووو   قجوووا  د  شووها ازجووا ی د آووودیکوون چگونوو  -<:; 
  است؟ گیاشت  تاثحر تا کا ی شرکای و دوستا  خانواده  بر غحره
گور -?:;   کوو  کنحوودووی سعووی آخوا کوورد  د  ا شوها ههسورتا  حوا  ندگی شرخک ا

 دا د؟ بهتری د   ک   وخدوی شخصی سهت ح  خا کنحوود حو   ا ووضووع
گووور -@:;   چووو  کووو  دهحووود توضوووحح دقحقوووا هسوووتحد  وووودتی د ا  ی احرووو  د  ا

 .دا خد تا فر ندا  و ههسر  ندگی  شرخک ید حا ه احساسی
 ;:A -  کنحودووی احسواس آخا چحست؟ تا خانواده اعضای ا  شها انتظا ا 

 اسوت گراخانو واقوع شوها انتظا ا  آخا کنند؟وی  ندگی شها انتظا ا  ورابق
  خحر؟ خا

;:B- گوور کوو  کنحوودوووی فاوور  تووا  نوودگی نجودنوود  شووها  نوودگی د  تووا خووانواده ا
 .دهحد توضحح بود؟ چگون 

 ;:C- احسووواس کنووود؟نهووی د    ا شوووها کوو، هوووح  کنحووودوووی احسووواس آخووا 
 .کنحد بیا  و وزوزست  ا خود اوحدینا 
 کنحد؟وی زداری خا تفاو  احساس UA اعضای سارر ح  نسجت آخا -:;; 
 خووا «نحسووتن شووخص آ  حوودی حوو  حووداق : »واننوود هوواریزههوو  حووا آخووا -;;; 
 کنحود؟ووی دو ی خود د و  ح  نگاه ا  «نحستن ضعحف هن قد آ  حداق »

 .دهحد توضحح
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 و ازتهوواعی اخشقووی  زسووهی  ذهنووی  نظوور ا  ظوواهرا کوو   ا افوورادی آخووا ->;; 
  کنحد؟وی تهسخر خا قضاو  هستند  تر پارین شها ا  کنحدوی فار ک  غحره
  احسوواس نتحجووو  د  و دخوگووورا  حووا وقاخسووو  یوسحهووو  حوو   ا خووووود آخوووا -=;;
  فتا  ارن یپیشحن  دهحد؟وی قوووورا   نو  و د د د  غحووره  و کورد  کفاختیحوی
 .دهحد شرح  ا آ  د  نهفت  احساسا  و
 کنحود  وقاخسو  او حوا  ا خوود توانحودووی شاخسوتگی حو  کو  شخصی تنها -<;; 

 وواه پون  پویش؟ هفتو  پون  بودخود؟ چروو  پویش  و  پون . هستحد خودتا 
 هاتفاو  هستحد؟چرو   الا  بودخد؟ چرو  UA ی زهس  اولحن د  پیش؟

  چحست؟
 خوود حا و نانحد فا  خو دخد قسن ک   ا  ا هاری کا ها  تهام فهرست -?;;
 وربوو  احساسا  سحا  نوشتن  و  ا  استفاده حا. حنوخسحد بجرخد  گو  ح 
 .دهحد شرح  ا هاآ  ح 
 نگووورا  آ   د  شووود  غووورق خوووا  احرووو  خوووک ا  شووود  طووورد تووورس ا  آخوووا -@;; 

 .دهحد شرح  ا خود احساسا  هستحد؟ دخگری فرد ح  شد نیدخک
 ;;A- توضووحح کننوود؟  د  ا شووها کوو اروون ا  قجوو  کنحوود وووی  د  ا دخگوورا  آخووا 

 .دهحد
;;B- توصووحف عشووق ید حووا ه  ا تووا احسوواس و د  . دهحوود شوورح  ا عشووق 
 .کنحد
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 ;;C-  وسوجولحتبوی هواری وحنو  چ  د  و پیرروسجولحت هاری وحن  چ  د 
 هستحد؟

 ید حوووا ه خوووود تجربیوووا  چحسوووت؟ پوووو  ید حوووا ه توووا هوووایتووورس -:>; 
 ا  وراقجوت و دا اروی پوو   ا  خوود سواختن وحوروم و حود ا  بیش حخشندگی

 . دهحد شرح  ا خود
 دهحوود توضوحح آ اسوت ؟ خوا اسوت  خختوو  هون حو  تووا ظاهووری وضع آخوا -;>;
 وربوو  خودتوا  ید حوا ه شوها احساس و والی اوو  ح  چگون  ووضوع ارن
 (.غحره و نف،ح  اعتهاد کهجود حهندپروا ی  وثا  برای. شودوی
. دهحووود توضوووحح کنحووود؟ووووی قضووواو  ظاهرشوووا   وی ا   ا ووووردم آخوووا ->>; 

 . شودوی وربو  پو  ید حا ه شها نگر  ح  هاقضاو  ارن چگون 
 سا د؟وی عصجانی و حسود کا  طهع  ا شها چحیهاری چ  -=>;
 کنحود؟ووی تهسوخر و تحقحور نحسوتند شوها افاا  وانند ک   ا افاا ی آخا -<>; 

 .دهحد توضحح
 خوا گوریودووی خوود هایحدی ا  وردم ح  و شها خدوی حقحر  ا خود آخا -?>; 

چقوود   کوو  گوریوودوووی وووردم حوو  و شوووخدوووی بینوویبووی  خووود د  غوورق کوو  اروون
 .دهحد توضحح هستحد؟ عالی و خوب

 توضوحح کنحود وی احساس خود د  هنو  ک   ا نفرتی و  نجش هرگون  -@>; 
 .دهحد
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 ;<A-  آ اد) سوحا  نوشوتن حوا کنحد؟ گناه احساس شودوی حاعث چحیی چ 
 .دهحد توضحح( صادقان  و
 ;<B- اعضای سارر ا  آخا UA دا خود؟  نجوش قودوی >; هوایبرناوو  سوارر خوا 

 .دهحد توضحح
 ;<C-  د  نهفتووووو  احساسوووووا  گوریووووود؟ووووووی د وغ وسووووواخهی چووووو  ووووووو د د 
 .دهحد شرح و خافت   ا خود هاید وغ 

حو   ا وهون شوخص خوک نقش آخا کنحد؟وی بینیخودبی   احساس آخا -:=;
 .دهحد شرح کنحد؟وی حا ی غحره و زاخگاه کا   پو   خصوص د  خصوص

 کهتوری توز  بودخد؛ وا دتوا ه UA د  ک   ووانی حوو  نسجت ک اخون ا  آخوا -;=;
 دا خد؟  نجش شود وی شها ح 
 و  و هواحوا ی د  و شووندووی گوردا  وی شوها ا  دخگرا  ک  وانی آخا ->=;
 اتفاق ارن حا چگون  شوخد؟وی نا احت کنند نهی شرکت شها قدخهی های
 شوخد؟وی وواز 

 سواسوتفاده دخگور بهجوودی هایبرناو  خا UA اعضای ا  چگون  و کی -==; 
 .دهحد توضحح اخد؟داشت  زنسی عاطفی  واحط آخا کردخد؟

 گیشووووت   آخنوووده  وووووثش) هسوووتحد؟ نگوووورا  چحیهووواری چووووو  وووووو د د  -<=; 
 ...( و نداشتن کافی یاندا ه ح  طهجاا ا  
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کنو  آخوووا -?=;   کاوووو   نووودگی سووواختن خوووا د آو د  پوووو  سووورگرم قووود آ  توووا
 .دهحد شرح و خافت   ا ووا د ارن شوخد؟ غاف  خود یخانواده ا  ک  اخدبوده
  تنجحووو   ا شوووها واد توووا  و پووود  کووو  طووووو ههووووا   ا خوووود فوووور ندا  آخوووا -@=;
 .دهحد توضحح کنحد؟وی تنجح  کردند وی
 ;=A- کو  شوده تحهو  غحرقاب  حدی ح  تا خانواده حا  احر  حا  ح  تا آخا 

 شوخد؟ واحست  انجهن ح  توز  و وحجت ح  نحا  تاوحن برای
 ;=B- سوویاوا  کو  کنحود ثاحووت دخگورا  حو  وججو خوود کو  کنحودوووی احسواس آخوا 

 UA اعضوای دوسوتا   خانواده  وثش) هستحد؟ آنا  سوی ا  عشق د خافت
 .دهحد توضحح کاو  طو  ح ( غحره و
 ;=C- خودتوووا  و کوووا  دوسوووتا   خوووانواده  نحا هوووای حووو  نسوووجت شوووها آخوووا 
 .دهحد توضحح هستحد؟ توز بی و تفاو بی 
 د ست بی گی د دسرهای و وشاش  دخگرا  برای ک  خاطرارن ح  آخا -:<; 

 .دهحد شرح  ا گناه احساس ارن کنحد؟وی گناه احساس کردخد
 غهجوو  د آووودیکوون بوور توووانینهووی: نظحوور زهشتووی گفووتن حووا  ا دخگوورا  آخووا -;<;
گر داد  خواهی دست ا   ا خود پرهحی خا هوشحا ی کنی  نانی  پیدا  ا  اهت ا
 کنحد؟وی تهدخد غحره و دا ی نحا  ا خانواده کهک ح  وانی وی پو بی
 حاشد وهان ک  اخدبوده ایعاشقان  ی احر  د  حا  ح  تا خا اخحرا آخا -><; 
 . دهحد توضحح برساند؟ آسح  دخگرا  خا شها ح 
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 کنحد؟وی گناه احساس خودا ضاری یحا ه د  هن هنو  آخا -=<;
 .دهحد توضحح حاشد؟ تو حا حق حاخد آخا کنحد؟وی ححث وردم حا آخا -<<; 
کنویشواخع  دخگورا   فتوا  ید حا ه خا کنحد؟وی حا گو  ا هاغحجت آخا -?<;   پرا

 کنحد؟وی
 شها برترنحروی ا  بهتر حتی خا خوبیح  دخگرا  برترنحروی ک ارن ا  آخا -@<; 

 وقاخسوو  دخگوورا  حووا  وحووانی  شوود د   ا خودتووا  آخووا هسووتحد؟ نگوورا  نجاشوود 
 کنحد؟وی برتری احساس  وحانی لحا  ا  آخا کنحد؟وی
 ;>A- ذکووووواو   پووووووو   تحصحووووووش   دلحوووو حووووو  دخوووووگرا  حووووو  نسووووجت آخوووووا  

 کنحود؟ووی برتوری احسواس   غحوره و شوغ  ازتهواعی ووقعحوت  پوسوت  نوگ
 .دهحد شرح و خافت   ا بود  برتر وو د د  خود احساسا  فهرست

 ;>B- پوسوووووووت  نوووووووگ ذکووووووواو   پوووووووو   تحصوووووووحش   دلحووووووو  حووووووو  آخوووووووا  
  حقوووا   احسووواس دخگووورا  حووو  نسوووجت غحوووره و شوووغ  ازتهووواعی ووقعحوووت 

 و نوشووت  ا  حوود بووود  کهتوور وووو د د   ا خووود احساسووا  فهرسووت کنحوود؟ووی
 .دهحد شرح

 ;>C- دهود؟ نجوا   ا شوها ک  گردخدوی کسی دنجا  هن هنو  چگون  و کجا 
 شوها کو  دا خود چشن غحره خا( لاتا ی) کشیقرع  خانواده  ح  آخا وثا   برای
 دهند؟ نجا   ا
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کثور ح  نسجت کو  کنحودووی فوار آخا -:?;  کوو   ا ووووا دی هسوتحد؟ برتور ووردم ا
 احساسووا . حنوخسووحد هسووتحد  دخگوورا  ا  بهتوور هوواآ  د  کنحوودوووی احسوواس
 .دهحد شرح  ا گراخش ارن د  نهفت 
کثور حو  نسجت کو  کنحودوی فوار آخوا -;?;  کو   ا وووا دی هسوتحد؟ کهتر وردم ا

 احساسووا . حنوخسووحد هسووتحد  دخگوورا  ا  کهتوور هوواآ  د  کنحوودوووی احسوواس
 .دهحد شرح  ا حاو  ارن د  نهفت 
 وربوو  احساسوا  حاشوحد؟ شوناسوقوت ک  است سخت تا برای آخا ->?;
 .دهحد شرح  ا  سحد  درر ح 
 کو  افورادی ا  حگحرخود نظور د  دا خد؟  نجش هستند  شاد کسانی ا  آخا -=?;

 . سحدند وضع ارن ح  چگون  بپرسحد  سندوی نظر ح  خوشحا 
  وقاخسووو  و قضووواو  دخگووورا  بیووورو  حوووا  ا خوووود د و  هووون هنوووو  آخوووا -<?; 

 .دهحد شرح کنحد؟وی
 کسو  گوورفتن وام حووا توریفعوا  ی احرو  ک  افورادی حو  هون هنووو  آخووا -??; 
 .دهحد شرح کنحد؟وی حساد  دا ند پو  کرد خرج و آوودد 
 عصجانی  ده  قن شها برای  و گا  چ آ  نداشتن دوست دلح  ح  آخا -@?; 
 شووورح  ا احساسوووا  ارووون سوووحا  نوشوووتن ا  اسوووتفاده حوووا هسوووتحد؟ نااوحووود و

 .دهحد
 ;?A- کنحد فهرست  ا خود کنونی هایترس. 
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 ;?B-  حو  کنحود؟ووی زووه  خوودحوو   ا وووردم تووزوو  چوگون  حاضوور حوا  د 
 بیووا  و حوود  خوب حوود ا  بیش خهقی ک  کرد   قهر کرد  اخن یوسحه 
 دخوگورا  سوواختون   نوااوحود کرد   فتوا   احهوقانوو  دخوگرا   نوید هاخوحوی اخوون
 وضووع چقوود  حفههنوووود حقحوووو  کوووو اروون حووورای غووور د  شووا  هووایفعوووالحت ا 

 نقووش" و خووود سوواختنوووووحروم خووووا پووو   کوووورد   خووورج اسووت  حووود د آوووودتا 
 ". کرد  حا ی  ا قرحانی
;?C- د  دخگووری شخصووحتی هوواینقووص چوو  ازجووا ی  د آووودیکوون بوور عووشوه 
 است؟ تاثحرگیا  شها والی ثجا  عدم
 حقوا   احسواس و تورس دچوا   ا شوها توا شوغ  حوا سوا گا ی عدم آخا -:@; 

 شوخد؟ تضاد ا  پر و برود بین ا  تا نف، ح  اعتهاد ک  شاهی ح  است  کرده
 .دهحد توضحح

 فرخو   اغوراق  حوا  ا خوود اونحوت عودم احسواس کو  کنحودووی تش  آخا -;@; 
 حووا  خووا گیشووت  د  آخووا سووا خد؟ پنهووا  پوویرریوسووجولحت ا  ازتنوواب خووا د وغ

  ونحصوور و واقعووی هووایتوانوواری انوودنتوانسووت  دخگوورا  کوو  اخوودداشووت  شوااخت
 کنند؟ کشف  ا شها فردح 
 بینحود دو   ا دخگورا  ک  اخدخواست  غحراخشقی  فتا  و طهجیزاه حا آخا ->@; 
 .دهحد شرح کنحد؟ تضعحف خا
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 حوودو  گرفتحوود ووووی قوور  پووو  حسوواب حوودو  آخوووا بودخوود؟ ولخوورج آخووا -=@; 
 ا  کوو  بودخود خسوح، قوود آ  آخوا خحور؟ خووا حدهحود پو،  ا آ  کوو ارون حو  توزو 

  زوووریصوورف  وووالی نظوور ا  آخووا کنحوود؟ ازتنوواب خووود خووانواده وووالی حهاخووت
چرووو   کووردوووی دا پووو   ا شووها سوورخعا کوو  هوواریوعاوهوو  وووو د د  کردخوود؟وووی
 کواوش کو  «شود  پولودا  شوج  خوک» هوایوعوده ووو د د  خوا کردخود؟ووی عه 

 کند؟وی ثروتهند  ا شها حشفاصه  بودخد ورهجن
 دهود؟ نجوا   ا شها ک  گردخدوی کسی دنجا  هن هنو  چگون  و کجا -<@; 

 نجوا   ا شوها کو  دا خود چشن غحره خا کشیقرع  خانواده  ح  آخا وثا   برای
 دهند؟

 

 آودیدرکن فهرتب هایپرتش
 :ال 
 کنحد؟وی توزح  چگون   ا خود د آودیکن -1
 حدو  گرفتحد وی قر  دخگرا  ا   ا دخگر چحیهای خا پو  طرخقی چ  ح  -> 

 کردخوود؟وووی عهوو  گوودا خووک وثوو  آخووا حاشووحد؟ آ  داد  پوو، فاوور د  کوو  آ 
 . دهحد توضحح چگون ؟

 کنحد؟ وخفی  ا خود د آودیکن کردخد سعی چگون  -=
 داد؟ سوق د آودیکن سهت ح   ا شها شراخری چ  -< 
 کنحد؟وی سر نش تا د آودیکن برای  ا کسی چ  -? 
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 چوو  کا تووا  د  بووود  د آووودکوون بوورای خووا د آووودکوون شووغ  داشووتن بوورای -@ 
 اخد؟آو ده هاریبهان 

 A-  صوودق  خووا کهووک د خواسووت نحا ونوود شووخص خووک وووواقعی وثوو  چوو  د 
 اخد؟کرده
 B-  کوا  انجوام ا  و کورده انتخواب  ا آسوا  حو  اه  ندگی ا  هاریحو ه چ  د 

  کنحد؟وی پرهحی د ست
 گورفتن قور  ) دهحود؟ووی انجوام د آوودیکن بر غهج  برای کا هاری چ  -9 

 تغحیوور تخصووص  کوورد  عووو  کووا  تغحیوور  تقهوو   د دی  گووداری  گورفتن وام 
 (.غحره و اخشقیغحر/ غحرقانونی کا های دخگرا   تهدخد واا  

 اخد؟کرده خهق کرد  کا  ا  فرا  برای  ا خحالی حاو های خا شراخط چ  -:; 
 : 
 کنحد؟وی پافشا ی کاوحابی گیاشتن کنا  خا د آودیکن بر شها چگون  -;; 
  سووانده آسووح  دخگوورا  حوو  شووها زانوو  ا  د آووودیکوون  فتووا  چگونوو  ->; 

 است؟
  است؟ شده خراب خا وتاثر شها ا دواح حا  احر  چگون  -=; 
 اند؟کشحده  ن  د آودیکن خاطر ح  تا والدرن خا فر ندا  چگون  -<; 
 است؟ گیاشت  تاثحر تا شغهی ووقعحت بر شها د آودیکن چگون  -?; 
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کونش توا آوودید کون ا  ناشوی عواقو  ح  چگون  -@;   دادخود؟ووی نشوا  وا
 (دخگرا  سر نش غن  اناا   عصجانحت )
 ;A- اوحوودینووا حوو  نسووجت چگونوو  د آووودی کوون توقووف بوورای تووش  هنگووام 

کنش  اخد؟داده نشا  وا
;B- کونش هسوتحد؟ چ  لارق کردخدوی احساس طردشد   هنگام  شوها وا
 کسوی چو  سور بر  ا خود عصجانحت شدخد؟وی افسرده و تو کحن  آخا بود؟ چ 
 کردخد؟وی خالی

 ;C-  داشتحد؟ د آودیکن برای دلاخهی چ 
کنشوووی چوووووو  د آوووووودکووون و آوحوووویخصووووووووت کوووا ی هوووایووححوووووط د  -:>   وا

 کسوی چو  حو  ووی دادخود؟ انجوام کوا ی چو  کردخووود؟وی تووشفی آخووا داشتحد؟
 چگون ؟ و  دخدوی آسح 

 بوین ا   ا شوها نفو،حو  اعتهاد کا   خک انجام د  لحاقتیبی احساس آخا -;> 
گور گیاشت؟وی تاثحر تا شخصحت بر و برده   ا احسواس آ  آخوا بوود  چنوحن ا
 چگون ؟ و کسی چ  کردخد؟وی خالی دخگری شخص سر بر
 کوا اری و کوا  حو  نسوجت شوها دخودگاه بور بوود نوالارق احسواس چگونوو  ->> 

 کردخوود؟وووی خووالی دخگووری کوو، سوور بوور  ا آ  آخووا گیاشووت؟وووی توواثحر شووغهی
 چرا؟ چگون ؟
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  تووا آو خوود دسووتحوو  نقوود پووو  سوورخعا کنحوودوووی سووعی هوواری اه چوو  ا  -=> 
  شووها کهحووت و هوواا    حووا ووووا د اروون آخووا کنحوود؟ زجوورا   ا خووود د آووودیکوون

 دا ند؟ ههخوانی
 اخد؟کرده اناا  خود د   ا چحیی چ  د آودیکن خاطر ح  -<>
 اخد؟داده دست ا  د آودیکن خاطر ح   ا هاریفرصت چ  -?> 
 اخد؟کرده تضعحف  ا خود ههاا ا  پیشرفت  برای تش  د  آخا -@> 
 <A-  ا خوانواده و ههووواا ا  دخوووگرا  خا اخدکوورده استثها   ا دخگورا  چگون  

 کنحد؟ کا  خواستحدنهی شها چو  دهند انجام  ا شها کا  اخدکرده وججو 
 <B- نیچان  دخگرا  حا تخفحف گرفتن برای کافی پو  نداشتن دلح  ح  آخا  

 اخد؟کرده
 <C-  چووو  دهنووود  انجوووام  ا کوا توووا  کوو  کوردخووود وادا   ا دخوگووورا   ووووانی چووو 

 دهحد؟ انجام  ا آ  خواستحدنهی خوودتا 
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 UA هفتن د ششن های قدم
 ششن قدم

کل ه که کرد ن پیدا کاول آوادگک وا"  شخص تک نواقص ردادند 
 "زکند برطرف را وا

 :وقدواتی ورالعا 
 @:; یصفح   (بی   کتاب) گهنام هایالاهی
  ششن قدم  "دوا ده قدم و دوا ده سنت"

 قوودم کووردکووا  هنگووام و آشوواا  چهووا م ناووو  قوودمتوورا  ا  شخصووحتی نووواقص
" اخدآواده آخا: "است ارن ششن  قدم اصهی ا سو. شوندوی وشخص پنجن
 تغحیوور اخوودآووواده آخووا سوواده   حووا  حوو  شوووند؟ برطوور  تووا شخصووحتی نووواقص
 نوووواقص. شوووود شناسووواری حاخووود وشوووا  تغحیوووری  هرگونووو  ا  قجووو  کنحووود؟

 طو ح  بودند؟ چ  شدند وشخص پن  و چها  هایقدم د  ک  وا شخصحتی
 اعهووا   احساسووا   هرگونوو  قالوو  د  اسوت وهاوون شخصووحتی نووواقص کهوی

کنش  ووا حورای ک  شوند شناخت  الگوهاری و  فتا ها حاو ها  ها گراخش ها وا
 د  سوا ند وووی دا خوودش   ا وووا آ اووش و صووهح آو نود وووی حووا  ح  نوا احتی
. اندشده وا وعنوی و عاطفی  شد وانع و شوندوی آفررنوشا  وا  واحط

 واننود قوالجی ا  توانحودووی شود  وشخص شها شخصحتی نواقص ک هنگاوی
 :کنحد استفاده  رر



 

51 
 

  نودگی شخصوحتی نقص ارن است. ..................... ون شخصحتی نواقص ا  خای
  نودگی شخصوحتی نقص است. ارن داده قرا  تاثحر تحت  رر های اه ا   ا ون
 اروون شوود  شوود  برطوور  بوورای .اسووت کوورده تضووعحف  روور هووای  اه ا   ا ووون
 کردم؟ کا  چ  شخصحتی نقص
گر  کو  حاشوحد داشوت  خواد حو  خافتحد  خود شخصحتی نواقص وغهوب  ا خود ا

 برطور  کاوو  صوو  حو   ا هواآ  ووا  ا  کودام هوح  ک ارن و است  شد هد 
  وحووانی  شوود حوو  نسووجت کوو  اسووت اروون دا خوون نحووا  وووا کوو  چحوویی. اخوونناوورده
 .حاشحن داشت  تهار 
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 هفتن قدم
 تاادز" برطرف را وانارمقک کهبودهای رواتت ن اد اا فرد نک حا "وا 

 : وقدواتی ورالعا 
 @:; صفح   (بی   کتاب) گهنام هایالاهی 
 هفتن  قدم"دوا ده قدم و دوا ده سنت"

 کورد  برطور  بورای برتور نحوروی ا  د خواسوت اسوت  دعوا قودم هفوتن  قدم 
. اسوت زانجو ههو  تششوی خوود تغحیر  کند وی تصدرق قدم ارن. کهجودها
 نحوروی ا  کنوحن   هوا  ا خوود شخصوحتی نوواقص شووخنووی آوواده کو هنگاوی

 نووواقص خداونوود کوو اروون بوور عووشوه. کنوود برطوور   ا هوواآ  کوو  خووواهحنوووی برتور
  فتا هووای تهووررن هوون  وووا وسووجولحت کنوود وووی برطوور   ا وووا شخصووحتی
 حوا  وعنوی حو  شواخد کو  اسوت قودم ارن کهحدی یکهه  تواضع. است د ست
 ح  تهار  وهن حسحا  ورژگی حا ههراه .حاشد پیرریآوو   و صداقت بود  
 توضوحح  ا فروتنوی وفهووم ا  خود د  . آ  انجام و خداوند یا اده دانستن
 د   ا خوود هوایوقاوووت. دانحدوی فروتنی  ا چحیی چ  ک  حنوخسحد. دهحد
 کو  اسوت ارون هفوت قودم ازورای  اه خوک. دهحود شورح فروتنوی وفهووم برابر

 حاخد  ا حهی اه خا وثجت هایورژگی چ  شخصحتی نواقص زای ح  حنوخسحد
 :حاشد  رر شا  ح  تواندوی ک  کنحد تهررن
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 (برای   مش حا  عوخض                                                            شخص تک نواقص
  داشتن انگحیه                               کرد                                  حا ی نقش 

 پیرر /  صهح/  آ اوش     عصجانحت                                                                         
 اخها    ترس                                                                                    

 خود پیرر                          قاحت                                        /  وقاخس  
 وهرحانی/  تواضع   تاجر                                                                                     

 پرداخت توا     حدهاا ی                                                                          
 واقعحت حا ووازه      اناا                                                                                  

 خود حخشش گناه                                                                                       
گرا  دعای  شخصحتی نواقص. دحخوانح  ا" بی   "کتاب @:; صفح  دوم پا ا

 .حنوخسحد چها م قدم فهرست ا   ا
 دبای قدم هفتن:

 

 آفریدگارا 
کنون آوادهون   وجـودم را به تو بسپارم خوب و بدام تا تهـام ا

 های درونن را تهنا دارم یک یک نقص 
 نوعان ون استکه سد راه خدوت به تو و هن 

 ی و قدرتی عطا فروای یبرطرف نهای 
 بندم. کهراز این پس به خدوت تو  تا

 آوین
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 هشتن قدم
که حه آن" کسانک  کمرده د وا فهرتتک اا  هام  هما صمدوه اده بمود ن  ه مه 

 ها شد نز"رواتتار جبران رسارت اا  هام آن
 :وقدواتی ورالعا 

 117 صفح   (بی   کتاب) گهنام های الاهی
 هشتن قدم  "دوا ده قدم و دوا ده سنت"

 زجوورا  هووا آ  ا  کوو  افوورادی ا  لحسووتی حاخوود چهووا م قوودم کووا کرد ینتحجوو  د 
 .حاشحد داشت  کنحد خسا  
 :حاشد  رر شا  ح  تواند وی لحست

 رسارت جبران              کردم که کاری                 رتاندم آت ب که شخصک
 . د دخدم پو  ا                                                         واد م      

کهی» شرکت          .گفتن د وغ کا  کرد  تر  ید حا ه                                   «آ
 .کردم ترکش توضحح حدو (                       قجهی ی احر )کرخ،     
  اهنهوواری و حهاخووت حوو   خووادی نحووا  فوورد و اسووت شخصووی حسووحا  قوودم اروون
 و افوووراد خصووووص   د  گوووروه سووورح د  صوووادقان  وشوووا کت کووو حوووالی د . دا د

 وهون حسوحا  خسوا   زجورا  های و  و کردخد هاآ  حا ک  کا ی ها  سا وا 
 د خافوت  و  بهتوررن خوود خودی ح  خسا   زجرا  تعحین فراخند است 

  خوووا  اهنهوووا خوووک حوووا انفووورادی صوووو   حووو  کوووا کرد . اسوووت تشووووخقی حوووا خو د
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 داشووت  خوواد حوو . کنوود تسووهح   ا خسووا   زجوورا  لحسووت توانوود وی  اهنهوواهون
 گنوواه  احسوواس ا   هوواری حهاوو  نحسووت  وجووا ا  قوودم اروون هوود  کوو  حاشووحد
 .است کرده اسحر  ا شها ک  است غحره و ترس شرم  ننگ 
 بوورای تصووهحن و سووا ی آواده حووحن د  و لحسووت نوشووتن هنگووام افووراد حعضووی
 احساسا  افاا   خاطرا   وشا کت خسا    زجرا  زهت وناس  اقدام

 .دانند وی وفحد  ا خود هاینحت و
 .است هشتن قدم وعنوی حهاخت زهت پیشنهادی  رر  دعای

 که ون را به وجود آورده، وسئول نیستن. یݡ"در قبال شرایط
 کنن در قبال خود وسئول باشن. یݡخواهن سع اوا وی

کن تا بتوانن خسارت یݡای نیرو کهکن   را که یبرتر 
 داشتن، جبران نهاین.دیگران روا در حق 

 یݡصبر، تحهل، وهربان تهنا دارم وسیر  
 ."یݡو عشق را به ون بیاووز
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 نهن قدم
کممه او ممان داشممب اا ا ممن افممراد جبممران "ومما حممه طممور وسممتق ن در هممر جمما 

که اجمرای ا من اومر حمه اخشمان خما دخ مران  کرد ن و ر در وواردی  رسارت 
 لطهه ببندز"

 :وقدواتی ورالعا 
 114-117 صفح   (بی   کتاب) گهنام های الاهی
 نهن قدم  "دوا ده قدم و دوا ده سنت"

 

 خوود سوهن انجوام بورای ایوسحه  عنوا  ح  آ  ا  تا شهاست برای قدم ارن
 تهوواس خووا کرد  صووحجت خسووا    زجوورا  اوقووا  حعضووی. کنحوود اسووتفاده
گر. نحست سا وا  خا شخص حا وستقحن  خوا و نحوا  وستقحن خسا   زجرا  ا
 آخوررن عنووا  حو  حداق  و تهفن حا خا  و د   و  ا آ  است بهتر حاشد  وهان
 .داد انجام ناو  نوشتن حا  و  پیش  اه
 دوسوت قودم ارن. کنحد احتحا  اقداوی هر ا  قج  و نانحد اقدام تنهاری ح 

 هووا آ  حوو  کوو  اسووت افوورادی و گیشووت  حووا ووازهوو  شوواو  اوووا اسووت  داشووتنی
 خوا و بینود آسوح  دخگورا  حو  بورای نجاخود ها خسوا   زجرا .  ساندخد آسح 
 .حاشد زوخان  تشفی
 .است حخشش و تغحیر اقدام  یپاخ  بر قدم ارن ک  حسسا خد ذهن ح  -
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 افوراد ا  خحهوی. کننود حهاخوت شها ا  دخگرا  دهحد ازا ه و حاشحد وهرحا  -
 ی احر  حا  عحن د  و دانند؛ وی نف، ح  اعتهاد افیاخش حاعث  ا قدم ارن
 .حخشد وی بهجود برتر  نحروی حا و دخگرا  حا  ا شها
گر -  ههراهوی حوا  ا هوا آ  توانحود وی حاشند  دشوا  ها خسا   زجرا  حعضی ا

 .دهحد انجام بهجودی دوست خک
گوور  وسووحر نحهوو  حوو  کوو اروون ا  قجوو  حاشووحن  کوشووا بهجووودی ا  ورحهوو  اروون د  ا

 خووووواهحن  ا زدخووودی آ ادی و شوووادی. شوووود خوووواهحن  ده شوووگفت برسوووحن
 نخووواهحن آ   وی حوو   نحووی  ا د  و خووو خن نهی  ا گیشووت  حسوور . شووناخت
 خوووواهحن  ا آ اووووش و صوووهح و کووورد خوووواهحن د    ا آ اووووش یوا ه. حسوووت
 ک  دخد خواهحن حاشحن  کرده خراب  ا اوضاع چقد  ندا د اههحتی. شناخت
 بووود   وصوور  بی احسوواس.  سوواند وی سووود دخگوورا  حوو  چقوود  وا  تجرحوو 

 عشقو .  فوت خواهود بین ا  خود حا  ح  دلسو ی و ترحن و بود  فاخدهبی 
 دوسوتا  حو  و دهحن ووی دسوت ا   ا و خودوحو انو  خودخواهان  کا های ح 

 دخود و تفاور.  فوت خواهود بوین ا  خودکواوگی. شود خوواهحن وندعشق  خود
 اونحووت عوودم و وووردم ا  توورس. کوورد خواهوود تغحیوور  نوودگی حوو  نسووجت وووا  کهی
 کنا  شراخری حا چگون  فههحد خواهحن وستقحها. شد خواهد دو  وا ا  والی
گها . کردوی گح   ا وا قجش ک  بیارین   ا کوا ی خداونود ک  فههحد خواهحن نا
 . دهحن انجام خودوا  برای توانستحن نهی وا ک  کندوی وا برای
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 بورآو ده هوا آ . کنوحننهوی فار گون ارن وا هستند؟ ناوعقو  هاوعده ارن آخا 
گور. آ اووی حو   گواهی و سورعت حو   گاهی. شد خواهند  کنوحن کوا ی شوا بورای ا
 .شد خواهند عههی ههحش 

 (.114-113 صفحا  گهنام  های الاهی بی   کتاب)
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 دهن قدم
 بود ن اشتباه در گاه هر د داد ن اداوه رود شخصک  رااناوه  ه ه "وا حه
 "زکرد ن اقرار آن حه ترخعا

 :وقدواتی ورالعا 
 115-114 صفحا   (بی   کتاب) گهنام های الاهی
 دهن قدم  "دوا ده قدم و دوا ده سنت"

. شوود وی ناوحوده" دا نودهنگو  های قودم" شوروع سونتی صوو  ح  دهن قدم
  فراخنووود و حاشوووحن هوشوووحا  ههحشووو  حاخووود ووووا بهجوووودی ا  حفاظوووت بووورای
 .دهحن انجام  و ان طو  ح   ا وراقجتی -خود
  فاوور برخووی. اختصوواص دهووحن خووود حوو  تاووو  و تفاوور بوورای  ا  وووانی  و انوو 
 حو  وتوالی  و  سی د  و حنوخسند  ا  رر سوالا  زواب ک  است بهتر کنندوی

" بووی   کتوواب" د "  شووجان  ووورو " براسوواس سوووالا  اروون. حگیا نوود وشووا کت
 .است 116 صفح 

 داشتن؟ ترس خا بودم  ناصادق بودم  خودوحو  داشتن   نجش آخا -1
 حدهاا م؟ خواهی وعی   کسی ح  آخا -2
 دخگوری فورد حوا  ا آ  فو ا حاخود ک  ام داشت  نگ  خوودم د و   ا چحویی آخوا -3

 کردم؟وی وشا کت
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 ارون کو  حسسا خد ذهن ح )ام؟ بوده حا وحجت و وهرحا  هه  ح  نسجت آخا -4
 .نجودخد کجا و بودخد وحجت حا و وهرحا  کجا دهحد شرح( است آ اخده
 دهن؟ انجام بهتر توانستن وی  ا کا ی چ  -5
 خوود حو  وسوواس زواارن ل وسا) کردموی فار خودم ح  اوقا  بیشتر آخا -6

 ؟(خود ا  وراقجت ن  است 
 انجوام دخگورا  بورای توانسوتن وی کوا ی چو  ک  کردموی فار ارن ح  آخا خا -7

  وثووووا  عنوووووا  حوووو )بووووردا م؟  نوووودگی ا  توانسووووتن وی ای توشوووو  چوووو  حوووودهن 
 (بود  وفحد کرد   خدوت

 هوایقودم چو  و کونن حخشوش طهو  خداونود ا  حاخود هاری  وحنو  چ  د  -8
 (9-6 های قدم)بردا م؟ حاخد د ستی

 دادم؟ انجام خوبی ح   ا کا ی چ  اورو  -9
 داشتن؟ دوست/ دانستن ا    حا خودم ید حا ه اورو   ا چحیی چ  -11
 ؟ گیا مسساس چحییچ  حاحت اورو  -11
  و حو   و  وحوانی چوالش چو  حا: کنحد توصحف  ا  وحانی آو ددست خک -12

  اآ  توانسوتننهوی خوودم خواسوت و ا اده حوا تنهوا ک  کا ی خا چالش)شدم؟
 (بودم؟ برتر نحروی حا ا تجا  نحا وند و دهن انجام خوب
 د   ا خودا پوای  د چگونو  خوا کندوی کا  ون  ندگی د  خدا ک  دخدم کجا -13

 بینن؟وی خودم اطرا 
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 ناورد  قجوو  زدخود  حودهی نحاو د  حا  قجح  ا  والی یاولح  اصو  آخا -14
 کردم؟ حفظ  ا پو  نارد   د  و نحا  ا  کهتر حقوق حا کا ی

  نوودگی ا  حخشووی  ا دهوون قوودم کنحوود سووعی. اسووت  و انوو  یفراخنوود بهجووودی
 .قرا  دهحد خود ی و ان 
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 قدم خاادهن
گاهانممه رممود حمما ردادنممد   "ومما اا راه دبمما د وراقبممه رواهممان ار قمما راحطممه آ

که اد را درک وک گونه  گماهک اا ارادهحدان   یکرد ن شمده د فقم  جوخمای آ
 اد برای رود د قدرت اجراخش شد نز"
 :وقدواتی ورالعا 

 88-85 صفحا   (بی   کتاب) گهنام های الاهی
 خا دهن قدم  "قدم و دوا ده سنتدوا ده "

گاهانوو حوو  خووود حووا قوود   برتوور  د  حووحن  یونظووو  حفووظ و افوویاخش ا تجووا  آ
حفوووظ و افووویاخش آ اووووش و آسووواخش  هووور  و   ووووانی  ا بووورای دعوووا و وراقجووو  

 اختصاص دهحد.

حوو  عووشوه شوواخد حخواهحوود دعووای فرانسووح، سوونت آسوودخ، )"کتوواب دوا ده 
دعوووای آ اووووش )"کتووواب دوا ده قووودم و  "( و99قووودم و دوا ده سووونت صوووفح  

کنحد.41دوا ده سنت" صفح    (  ا ورو  
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 دعای قدم خا دهن

 ربانهݠای خالق و

 خود قرار ده یݡݡݡآشتورا وسیله صلح و 
کݠه نفرتݡ است، حاول  ݣݣݣݣݣݣݣݣعشق    تا آنجا 

کار کݠه خطا گذشت یݡجایی   است، حاول 
 یݡکݠه نفاق است، حاول یکݠرنگݠ یجای

کݠه   درستیݡاست، حاول  نادرستیݡجایی 
کݠه شکݡ است، حاول یقین  جایی 

کݠه نووید  است، حاول اویݡد یݡجایی 
کݠه   است، حاول نور تاریکیݡجایی 

 باشن یݡاست، حاول شاد که غن یو در ݣݣݣݣجای
 پروردگارا   

کݠن تا بجا  ݣݣݣݣݣݣݣݣتسلی دهن   ،یݡخواه یݡݣݣݣݣݣݣݣݣݣتسل یݡ  کݠهکݠ 
کݠنندرݠ یݡبه جا   ک شدن، درک 

گݠن شدن است گݠرو  کݠردن در   زیرا پیدا 
 شوینیݡبا بخشش دیگݠران خود بخشوده و
 کݠنینیݡو در ورگݡ حیات جاودان پیدا و

 آوین                                                                                               
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 دعای آ اوش

 خداوندا

  بپذیرم عطا فروا تا آراوشیݡݡ

 دهن ݣݣݣݣتوانن تغییر نهیݡ که را ݣݣݣݣچه آن

که  ݣݣݣݣتوانن وی که را ݣݣݣݣچه دهن آن تغییر شهاوتیݡݡ 

که و  .بدانن را دو این تفاوت بینشیݡݡ 
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 قدم دداادهن

کوشم د ن ا من "حا بیداری ردحانک حاصل اا بمر داشمتن ا من قمدم هما  وما 
برتمان ن د ا من اصمول را در  همام اومور انمدگک  دخ ر درآودانکن پیام را حه

 آدر نز"رود حه اجرا در
 :وقدواتی ورالعا 

 فص  هفت  (بی   کتاب) گهنام های الاهی
 دوا دهن قدم  "دوا ده قدم و دوا ده سنت"

 وستهروا  لا م است. ینحا ی و بهجودقدم دوا دهن برای بی
ک  د  ارن قدم آوده یس  زنج   حاشد:است ح  شرح  رر وی وههی 

هوا کا کرد ارون قودم ید  نتحج گوخد خک "بیدا ی  وحانی" ارن قدم وی - 1
 خواهحن داشت. د   و تجرح  خود ا  بیدا ی  وحانی  ا حنوخسحد.

کو  د  خودوت خای ا  وهون - 2 گورفتن ارون اسوت  توررن اصوو  بهجوودی خواد 
کنحن. پیشنهاد   UA ا حا نشر پیام ازجا ید آودا  کندخگر  حاشحن و کهک 

کوو  وفحوود اسووت د  خوودوت وووی کوو  هوور چوو  سوورخعتر حوو  بهتووررن نحوووی  شووود 
ک  د  خدوت خود هستحن.  اهدخگرا  حاشحن هها  های  خادی بورای طو  
کووورد  وزوووود دا دد  خووودوت بوووود   کهوووک د  برگووویا ی زهسوووا   قجوووو    :

اخت و و( بووود   شوورکت د  زهسووا   حهوودوت )تووا ه وا دهوواووووخوودوت  د  خ
کووو  آوووواده حاشوووحد خووودوت نانحووود ووووود قجوووووغحوووره. وواظووو  حاشح    ا  ارووون 
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کورد  قودم  برای وثا :  کوا   کو  هنوو  حودهی حهاخت قج  ا   هوا  خوا هنگواوی 
کوون کووا کرد قوودم شوورکت دا خوود خووا  گووروه  کوو  د   د آووود هسووتحد  خووا قجوو  ا  اروون 

گووروه تشوواح  ندهحوود  د  کوو  تجرحوو   تووووا  و  وحنوو  کنحوود خودتووا   هوواری 
 کا  ندهحد.ای ندا خد ح  تا ه وا دها  اهانگحیه

کو  د  حوا ه - 3 کوا کرد ارون قودم ارون اسوت  اصوو   وحوانی  ی اه دخگر برای 
ک  د   رر های وربوطو  قدم یاست حنوخسحن. اصو  ح  شها ه آوده برناو  
 ورتجط است.

 پیرر  -1
 اوحد - 2
 اخها  - 3
 صداقت - 4
 شجاعت - 5
 خواستن - 6
 تواضع - 7
 خهوص - 8
 عههارد - 9
 وراقج  - 11
  وحانحت - 11
 خدوت - 12
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کوردخن و  ک  وشا  دا خن و  اهی برای  هاری ا  آ  پیدا  "وا افرادی هستحن 
کوو  ووووی تواننووود  کسوووانی  وووی خوووواهحن دانووش خوووود  ا ا  آ  طرروووق حووا تهوووام 

کننوود سووهحن شوووخن. اروون فقووط حووا ق  جووو  و حوو  وشوواش  خووووداسووتفاده 
کنوحن حو  صوادق بوود  حوا خوود و حوا دنحوا اواا    پیرر است تا حتووانحن شوروع 
ک  بر وا و هه  تسهط دا د". یحا هد   خود و حا خداوندی 

 125"کتاب دوا ده قدم و دوا ده سنت" صفح  
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 گمنام درآمدانکم گانهدوازده هایقدم

کلم -1 کردیم در مقابل   قابل  ادار  ملا  یرلردرآملی  الا ب بلمدیم ن گیلی  ما اقرار 
 شی  بمد. 

کلل  یللت یرلرن  بر للر ملل  -2  مایلی  لل مق اقلل  را بل  مللا بللاگ بل  انللا بللایر ر لرییم 
  ردایی. 

ک  اراد  ن گیی   خمد را ب  مراقبق خیانیی بیا  -3 ک  ان ما  صمرم  رفترم   می  
 کردیم بسپاریم. را درک م 

کردیم. ق  بییت  راگیام  اخ  -4 کای  ن  ستجم رای  اگ خمد  هر    با
مللا  را بلل  خیانیللیو خللمد ن یللت ایسللا  دی للر اقللرار ماهرللق دقرللا خیاهللا  -5

 کردیم. 
کل  پریرد لار  -6 کلردیم  کام  پییا  یلماق  اخ قل  ملا را بر لر    همل آماد   

  اگد. 
کمبمدها  اخ ق  -7  گد. ما  را بر ر   اما با فرن ن  اگ ان خما ترم 
کل  بل  آ  -8 کسای   کلردیم ن آملاد  فهر ت  اگ  مام  هلا ییلا  ر لایی  بلمدیم  هرل  

کنرم. شییم اگ  مام  آ   ها  برا  خسارت 
کردیم  -9 ک  امکا  داشق اگ افراد فمق  برا  خسارت  ب   ور مستقرم در هر  ا 

کنی.  کار ب  ایشا  یا دی را  ییا  نارد  ک  ایجام انا   م ر درممارد  
کل  اشلتبا  مل    راگیام   ب   هر  -11 کلردیم شخص  خمد ادامل  دادیلم ن هر لا  

کردیم.    ریعا ب  آ  اقرار 
ک  خمد درک م  -11 کمشرییم ب  پریرد ار    لر کردیم یبدیلتاگ را  داا ن مراقب  

 ان برا  خمد ن قیرت ا رایش شییم.   شویم ن فقط  ویا  آ اه  اگ اراد 
کردیم انا پیام را ب   حاص  اگ برداشتا انا قیمبا بییار  رنحای -12  هاو  ع  
درآمللیا  دی للر بر للایرم ن انللا اصللما را در  مللام مللمارد گیللی   خللمد بلل  ا للرا کللم 

 درآیریم. 
 


