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 در ��ــ� ����ــ� ��ــ�ب ���ــ� �� �ــ��� و ���ــ� ی ����ــ� و ����ــ� از �ــ�ف 
ً
(���ــ� ���ب �ــ�ی ارا�� �ــ�ه در دوران، ���ــ�

����ــ� ی دوران را ��ار�ــ�. از ا���ــ� و���� �ــ�ی ������� �ــ�د �ــ�د��ن را �ــ�رد ���ــ� �ــ�ار داده و ����ــ� ����� �ــ�ه را �ــ� 
��� ���ــ�،                           ا��ــ�د  �ــ�د��ن  �ــ�ای  �ــ�ص  ا���ــ�رات  ��ــ�ب،  ����ــ�  �ــ�  ���ــ�  �ــ�  و  ��� د��ــ�  ����ــ�  �ــ�د��ن  ��ــ� ی 

���س ��ار��.)
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ا��ل ����ط �� ������ن
�ــ�د��ن ���ــ� (١��٤�ــ�ل) ����ــ� �������ــ�ی ��ر��ــ�� �� ����ــ� ��ــ���. �ــ�دک �ــ� �ــ��� ��� ��ا�ــ� �ــ�ف ����ــ� را ����ــ�د،                   

�� ���ص و��� �� ������ �� ��د. ��� �� ��ا��� �� ٤ د��� ��� ��ا��� ��� �� ��ا ������ �� ����؟!

ا��� وا���� �� ٤ ���� در��� �����:
١- �� آن ��ر �� ���� و ���� از ��� و را������ ����ردار ������.

٢- ����� ��ی روزا�� �� ��ا�� �� ��وز ا���س ���� در �� ��������.
٣- ������ن �� ��ا��� �� ا���ل و ر���ر��ن �� را از ��ره �� در ����.

٤- ���� �� ���� ا�� �� ���� ��ز��ا���ن در ���د ����.

ــ�  ــ�ن � ــ�ی ����� ــ�� ی ���� � ــ�ی �� ــ�ن در�� ــ� ��د�� ــ�؛ و�� ــ�دی ا� ــ� � ــ� و �� ــ� و ��� ــ� ��� ــ�ای آن � ــ� � ــ�رن � ــ�ی � ١. د��
دور�ــ�دورش �ــ�� ��ی ��ــ� ����ه و �ــ� روح ا�ــ� و �ــ� ��ر�ــ��ی �� ����ــ� و �ــ� �ــ�ای ���ــ�ه ای را �� �ــ��د، ���ــ� �ــ� آن �ــ� �ــ� 

د��� �� ���� ����، آ���� و ���� ����.

٢- ��ــ� آن �ــ� در��ــ�دل و �ــ�ازن ���ــ�؛ �ــ�د ���ــ� و ��رگ �ــ�ل دو ����ــ�ه ی �ــ� و را�ــ�� �ــ� �ــ� ا�ــ�ازه ر�ــ� �ــ�ده، ���ــ� و در��ــ�دل 
��������ــ��� ا�ــ� در �����ــ�ن، ��� �ــ�ه ی �ــ� ���� �ــ� از ��� �ــ�ه ی را�ــ� ا�ــ� و در ��ــ�دل �����ــ� ��اردار�ــ�.  �ــ� ���ــ� ���ــ� 

����م �������  ، وا��� ��ی ���� ������ از��د ��وز �� د���.

٣- ر�� ����� آن �� �� ��ا�� �� ��ر���ر���ن ��������.
������ �� ��زه راه ا���ده، دو�� دارد ��ام راه ��ود و ��� �� ���� ����.

������ن �� ��ا��� ����� در ���� ���� �����.
������ن ��ام  از ا�� ���� �� آن  ���� �� ����.

������ن ����� �����.
آن �� در ��ا�� ���ود�� �� ���و�� �� ���� و �� ا���س �� ���� ��ام �� �� ������ دار��.

٤- ��� و�� و ������ن �� ��ا�� ���� ��� ا���� ��ی ������ل ��د.
ــ�،  ــ�� �� د� ــ�دک را � ــ���� � ــ� � ــ� � ــ� .   و���� ��� ــ� �� آ� ــ� د�� ــ�  � ــ�دش ا� ــ�د � ــ� ������� � ــ� � ــ� و���� ��� ــ� � ����د�
ــ�                ــ�دی � ــ��ر ز� ــ� �� ــ�س، �� ــ� �� ــ���� در ��ا� ــ� � ــ��، ا� ــ�د را ����� ــ�دک � ــ� � ــ� ��� ــ� وا��� ــ� ا� ــ� � ــ� �� ���� ���

آن ���� ���. ا�� ���� �� ا��اع ����ری دارد و از �� ا���ن �� ا���ن د��� ����وت ا��.

ا��ل ����ط �� ��ورش ��ز��:



ز���ــ� در ��ــ� ��ی ��ــ� از �ــ�، ��ــ��ر ���ــ�وت �ــ�ده ا�ــ�. ��ــ� �ــ� �ــ�رت د�ــ�� ���� ز���ــ� �� ��د�ــ� و و��ــ� ��ــ� ��ــ� دار 
�� �ــ� ��ــ� �ــ� آن   �ــ�در و �ــ�ر در ��ــ� داری ��ــ� �� ر�ــ�����. در وا�ــ� �ــ�دک در ����ــ� ای ���ــ�ص �ــ�  �ــ�دش ر�ــ� �� ���ــ�. 
��ــ�  وا�ــ�ی �ــ� �����ــ� ��ز�ــ�ش را�ــ�رگ ���  �ــ�د.  ا�ــ� �ــ�ا�� ز���ــ� ����ــ� ���ــ� �ــ�ق �ــ�ده و وا���ــ� �ــ� �����ــ��ن �ــ�دک �ــ� �����ــ� 

��ز����ن را ��ر �  �� ���� و �� ��ب ا�� ا�� ���ا��� از ��� ��� ������.

���ن �ــ�ر �ــ� و��ــ� ��د�ــ� ر��ــ�ر ����ــ�� ا��ــ�م �� د�ــ�، �ــ�ر و ��در�ــ� �ــ� �ــ�د ا���ــ�ر �� ���ــ�،  ز���ــ� �ــ� �ــ� ر��ــ�ر ������ــ�� از او 
�ــ� ���ــ�، وا���ــ�  �ــ�د را ��ــ�ول ر��ــ�ر ��د��ــ�ن �� دا��ــ� و ���� �ــ� ���ــ� �� و��دآ�ــ�ن ا��ــ�س ���ــ� و ��ا��ــ�ی در 
ــ�وز              ــ� آن �ــ� � وا���ــ� �� �ــ�د و آن  �ــ� را �ــ���رده �ــ� ��ــ�. �ــ� �ــ�ب ا�ــ� �ــ� وا���ــ�  ��ا��ــ� �ــ�د��ن ���ــ�� ��������ــ�ن را �

�� د��� ز��ا در ���ر آن �� ا���س ا���� �����ی �� ���� و �� ��ان ا�� ��ع ر���ر ��ز��ان را ���� ������� و ���� ���� ��د.

���ــ� �ــ�د��ن �ــ� ا��ــ�م دادن ���ــ� ر���ر�ــ�، ���ــ�ات �����ــ� ا����ــ�ت ��د�ــ� �ــ� ��رگ �ــ��� وا���ــ� را ز�ــ�ه �� ���ــ� و ���ــ� ا�� ���� 
از ��ره در ر��� وا���� �� ��د.

 در ا�� ���ــ� ��ا�ــ� ���ــ� ا�ــ� وا���ــ� �ــ�ور دا�ــ�� ���ــ�� �ــ� ��د��ــ�ن �ــ� ��ــ� ��ــ� آزار �ــ� ����ــ� آن �ــ� را �ــ�ارد و �ــ� �ــ�د �ــ�دآور 
���� �� ا�� ��دک،  ������ ا�� و ���ز ��د ������ ��ای ا�����ت د���ان ارزش ���� ��د.

���ــ� وا���ــ� از ���ــ� ��د�ــ�ن و  ����وت ��دن ���ــ� �ــ�دک و وا���ــ� ���ــ� ���ــ� ا��ــ�د ���ــ� ��ــ� آن �ــ� �� �ــ�د و آ
��د���ن ����ر �� ر�� ا�� ���� �� ���  �� ���. 

در ���ــ�رد ������ �ــ�ی روزا�ــ� �ــ� ��د��ــ�ن ���ــ� ا�ــ� �ــ� ا و ��ــ� �ــ� �ــ��� ���ــ� ���ــ�رد ���ــ�. و���� �ــ�ی �ــ��� ���ــ� ا�ــ� ا�ــ� �ــ� 
�ــ� ��ــ�ر��ی ��ر�ــ� �ــ�� �ــ�ده و از ���ــ� ����ــ�ت و�ــ�ه ، را��ــ� ی ���ــ� �ــ� آن ��ــ�ر�� ���ــ�ار �� ��ــ�، �ــ�ای د��ــ�ان ا��ــ�ام و ارزش 
ــ�رد             ــ� ��� ــ� و ������ ــ�ه ��� آ� ــ�د ��� ــ� � ــ��، از ��� ــ� �� ا�� ــ�ی، ��� ــ�ت � ــ�وز ا���� ــ��م � ــ�ل در �� ــ� � ــ� و در �� ــ� ا� ���

.��� ��

 ���ــ� ��ر را ا��ــ�م �� د��ــ� و �����ــ� از 
ً
���ــ� وا���ــ� در ��ــ� �ــ��� ���ــ� ��ــ��� و آن �ــ� �ــ� ��ــ� �ــ��� را�ــ�زی �� ���ــ� د���ــ�

دو ���رت ����ی ����ردار��. ار���ط ���� ���اه �� ا���ام و ���� ��دن �� ز���� �� ��� ������ �� ���� ���ا�� آن را درک  ���.

���ــ�ن ��ــ� ��د �����ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�ای آرام �ــ�دن �ــ�د �����ــ� �ــ� ��ر �ــ� رود. د��ــ� ���ــ� ��ــ� ��د ا�ــ� ا�ــ� �ــ� و��ــ� �ــ� �ــ� 
 ���ن �ــ� را ��ــ�ار     

ً
ــ�ای ا����ــ�ن از در�ــ� �ــ���ن �ــ��رش �� د���ــ� ر�ــ��ران �� رو�ــ� و ���ر�ــ��ن را �� د��ــ�، �ــ��رش �����ه �

 ���ــ� ����ــ� ��و�ــ��ه در ر�ــ��ران ر��ــ�ر ���ــ�. ���ــ� ���ا��ــ� ا��ــ�س او را 
ً
�� ��ــ� . در ��ــ��م ������ــ� �ــ�ف ����ــ� ،  ���ــ� د���ــ�

�����ــ� و آن را ��ــ�ار ���ــ� �ــ� �ــ�د ����ــ� �ــ� ا��ــ��س �ــ�ل �ــ�دش از �ــ�ف �ــ�،  آرام �ــ�د. �����ــ� ادای ا�ــ� ا����ــ�ت از ا���ــ� 
��ــ��ر ����ــ� ���ــ�ردار ا�ــ� و ���ــ� ��ا�ــ��ن ���ــ� �ــ� �ــ� ����ــ� ر�ــ�ت ���ــ� �ــ�د ���ــ�رد ���ــ� و �ــ� ��ــ��ر ���ــ�ر و ���ــ�ن ���ــ�. 
در ���ــ�ن ��ــ� ��د وا���ــ� ���ــ� �ــ� ا�ــ� ���ــ� ���ــ� ���ــ� �� و��� ا����ــ�ت ��د��ــ�ن را ��ــ�ار �� ����،  ����ــ� �ــ���  او آرام آرام 

در ��ل ر���ن �� آرا�� ا��، ��� ���� ��ر و ��در ا�� �� ��ف ��د��ن را �����.

وا���ــ� در���ــ�ن ��ــ� ��د، اول �ــ� ا����ــ�ت ��د��ــ�ن ا��ــ�ام �� ��ار�ــ� و ��ــ� �ــ� �ــ�ر و �ــ�ق ���ــ� ���م �ــ� او را در ��دا�ــ�� ��م
 ���ی ����� �� ����.

�����ــ� ��� ا���ــ� وا���ــ� �ــ� �����ــ�ت ��ز���ــ�ن در �ــ���� او  �ــ�� ��ــ��ر ���ــ�ی دارد. ��د���� �� ��������ــ�ن �ــ���ب 
��ــ�ه و �ــ� را��ــ� ��ــ�ه و ���ــ� �� ���ــ�، از �ــ��� روان ���ــ��ی ��ــ�� �ــ� ��د���ــ� �ــ� ��������ــ�ن ����ب �ــ�ه و ا��ــ�س 

������ ����� �� ����، ����ردار��.
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����اری ار���ط ��أم �� ا���ام/ا��ل ����اری ار���ط �� ������ن
����ن ��� ��د: 
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��ــ�  از ��� ���ــ� �ــ��ت ���ــ�ن ��ــ� �ــ�د ا���ام ��ا�ــ�� ا�ــ�. وا���ــ� ���ــ� ���ــ� ��ا��ــ�ن ���ــ� �ــ� ��ــ��م ������ــ� �ــ� 
��د��ــ�ن �ــ�ف ���ــ�ا �����ــ�، او را ����ــ� و ���ــ�� ����ــ�، ���� �ــ�ی ر��� �����ــ�، ا����د و ����� ����ــ� و ا���ام ��د��ــ�ن را 

��� دار��، ز��ا ��ار ا�� ��ل �� دو�� ������ �����.

ز��ن ��ده ������

��ــ� از ��ــ� ���ــ� ��ر���ــ� �ــ� وا���ــ� �� ��ا��ــ� �ــ�ای آرام �ــ�دن  �ــ�دک �����ــ� �ــ�د ا��ــ�م د��ــ�، ا�ــ���ده از ز�ــ�ن �ــ�ده ی �����ــ� 
ا�ــ�. ز�ــ�ن �����ــ� ز�ــ�ن ��� ���ــ� ���ــ�، ز�ــ�ن �ــ�ص �����ــ�ن ا�ــ�. �ــ�د��ن ���ــ� و��ــ� �����ــ� �� �ــ��� ��� �ــ� از ��ف �ــ�ی 
وا���ــ� �ــ�د را ��� �ــ����. ا�ــ� �ــ�در ��ــ� دا�ــ�� ���ــ� �ــ� �ــ�ف زدن ����ــ�، ��ز�ــ� �����ــ� را آرام ��ــ�، �ــ�� در ا�ــ���ه ا�ــ�. ز�ــ�ا 

در ا�� ������، ��دک ��� ��دری را �� ���� �� ��� �� ���� ���ن  �� ��رد و ��ف و ا����� را ��� ����.

وا���� �� ��ا��� �� آ���  را �� �� ��ا��� �� ا����ده از �����  ز��ن ��ده ی ������ ���ن  ����:
���رات ����ه
���ار ���رات

����� ��دن ذره ای از ا�����ت ��د���ن در آن ���رات( �� ا����ده از ���، ��ا، ����ت د�� و ��)  

��� �ــ�ه ی �ــ� ��ــ� �ــ�دک ���ــ�ی �����ــ�،  �����ــ�دل ا�ــ� و ��ــ�ت ����ــ� را ��� �ــ��د.  �����ا�ــ� وا���ــ� �ــ� ا�ــ���ده از ��ــ�رات 
���ــ�ه (��ــ�رات �ــ�  �ــ� دو���ــ� ای و��ــ� واژ��ن ���ــ�ی) �� ��ا��ــ� ��ز���ــ�ن را آرام ���ــ�  و ��ــ� از آرام �ــ�ن �ــ�دک ، �ــ�ل ��ــ�رات و 

���ت وا���� �� ��ا�� �� ���� او��� ��ز��دد. 

����ــ�ر �ــ�دک آ�ــ��� �� و ������ �ــ� ���ــ� ���ــ��ا�� و �� ا�����ــ� �� �ــ�د و �� ���ــ�ف وا���ــ� را �� �ــ��د. �� ���ــ� د��ــ� وا���ــ� 
���� ��دو��" را ��ا��ش �����. ���� ���رات ����ه را ����� ��ر ���ار ���� و ��ا���ن ���� �� "

���ــ� ��دو�ــ� ��ــ�ن ا��ــ��س ا����ــ�ت ��د��ــ�ن ا�ــ�. و��ــ� ��دک ������ و آ�ــ��� ا�ــ�، ���� ا�ــ� وا���� ��ــ�رات ����ه 
را ����ــ� �ــ�ر  ��ــ�اه �ــ� �����ن �ــ�دن  ��ــ� از ا��ــ�س �ــ�دک   در ���ــ� ��ــ�ه، ز��ن �ــ�ن و ��ــ�  ��ا��ــ�ن ��ــ�ار ����. ��ــ�ان ا����س 

ا�����ت �� ا���� ����ری دارد و وا���� ���� ��ا���ن ���� �� ���� آن ��ر ز��د ����� �� ��دک را آ���� �� ���.

�ــ��� در ا��ــ�ا ا�ــ���ده از ز�ــ�ن �ــ�ده ی �����ــ�ن از ��ــ� وا���ــ� �� ���ــ�ه ���ــ� و ا��ــ�س ���ــ� ���ــ�� �ــ� ��ــ��ه ��دن �� ���ــ� و�ــ� 
���� ا�����ن دا��� ����� �� ا�� ��ر ���� ز��ا  وا���� در ��ل ���� �� ا�����ت ��دک ����� و �� او ا���ام �� ��ار��.

ز�ــ�ن �ــ�ده ی �����ــ� ��ــ� ���ــ� �����ــ�ن ���ــ�، ���ــ� �ــ� روی ��� �ــ�ی ��رگ �ــ� و ��ــ� ��رگ �ــ��ن �ــ� ا���ــ�ار ا�ــ�. ز�ــ�ا 
�������، ��� ��ه ی �� ��� ا���ن را از ��ر �� ا��ازد.

����� ر���ر:  ��رگ ��دن ��دک �� روش ��اغ ���، زرد، ����:
ر���ر��ی ��اغ ��� (����� �� ر���ر��ی ��ب ���ان د���؟)

���� ز��ن �����ی را ��ف ر���ر��ی ��ب ���� ز��ن ����ی را �� ������ �� ر���ر��ی �� ا����ص ��ا��� داد:

���رت اول: ���ن دادن ���� ���� ای و آ��:
ا�ــ� وا���ــ� روزا�ــ� �ــ�ار �ــ�ر ���ــ� ���ــ� ای و آ�ــ� �ــ� ر���ر�ــ�ی �ــ�ب ��ز���ــ�ن دا�ــ�� ���ــ�� د��ــ� �� �ــ� �ــ��� ��ر��ــ�ری او ��ا��ــ� 

��د.

���رت دوم: ا����ص دادن و�� و ���� ���� �� ��دک
ا�ــ� وا���ــ� �� ��ا��ــ� ��ز�ــ�ی �ــ�د و ��ــ��ر ����ــ� ����ــ� د��ــ� ���ــ� �����ــ� ی ����ــ� را �ــ� و�� �ــ�اری و ���ــ� ���ــ�                

���ن دادن �� ��دک ا����ص د��� �� ا�� ��ر �� ��� ��ی ������ ا���م �� ��د:
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ا��. ����:
��ــ�م �ــ�د��ن ���ــ� از ���ــ�ادان �ــ� �ــ������ن ��ــ�ز �ــ� ���ــ� دار�ــ�. ���ــ� ��ــ�ن دادن �ــ� ا�ــ� ���ــ� ���ــ� �ــ� �ــ� ٢٤ �ــ��� �ــ���� روز 
ــ� او ���ه �ــ�دن، ��ــ�� زدن، ����ــ� زدن و ���ــ�ژدادن و �ــ���             ــ� ���ــ� ���ــ�� ��ــ�ر �ــ�دک، در �ــ��ت � ��ــ� از او ����ار�ــ�. �

ا�� �� ��� راه ��ده ��ای ���� ���ن دادن �� ��دک ا��.

ب.  ����� و ����� ��دن:
وا���ــ� در ����ــ� و ������ــ�دن ���ــ� ��ــ��ر ��ا�ــ� ���ــ�� �ــ� ز�ــ�ده روی ����ــ� و��ــ� از آن ر��ــ�ری �ــ� �� ��ا��ــ� در �ــ�دک ���د��ــ� 
�ــ�د ����ــ� ���ــ�.  ��ش �ــ�ی �ــ�دک �ــ�ای ا��ــ�م ��رش را �����ــ� و از آن ����ــ� و ����ــ� ���ــ�. در ������ــ�دن ��ا�ــ� ���ــ�� ا��ــ�ا 
 �ــ� 

ً
از �ــ�دک ����ــ� ����ــ� و ��ــ� ���ــ� آن �ــ���. ������ــ�ی در���ــ�،  ��������ــ� ��ــ��� �ــ� �ــ� ��� ��ا��ــ� ��ــ�����

 �ــ�ای �ــ�د د��ــ�ی �ــ� ������ــ�ن ���ــ��، �ــ�ون ا���� �� ��ر���ــ�ن ���ه ���ــ� از ��دک �ــ�د و ����� و �����                  
ً
��د��ــ�ن  �����ــ� . ��ــ�

�� ����.  ا�� روش از ����� و ����� ، ����ر �������ار�� ا��.

ج.  ��زی ��دن:
�� ��ع ��زی ��� �� ���� ا�� �� روز �� ��دک  ا���م  ��د:

١.��زی در���ی ��ز
٢. ��زی ��ی ������ 
٣. ��زی ���ب ��ا��

���رت ��م: ا����د�� ��� او را  ا��ا�� د���.
�ــ�د��ن ���ــ� در �ــ�ل روز ا��ــ�س �� ���ــ� ��ز��ه ا�ــ�، �ــ� ���ــ� ا�ــ� وا���ــ� ��ری ���ــ� �ــ� ��ز���ــ�ن در �ــ�ل روز ا��ــ�س ���وزی 
و ����ه �ــ�دن دا�ــ��  ���ــ�. و��ــ� �ــ�دک ا��ــ�س ����ه �ــ�دن دا�ــ�� ���ــ�، ����ر�ــ� �ــ� �ــ�در و �ــ�ر ���ــ� و ���ــ�� �� �ــ�د.      

ا���ام ��ا��� و ��� ���� ��دن �� ��دک ا�� ا���س ����ه ��ن را �� او �� د��.

دو راه ��ر ���� ��ای ا��ا�� ا����د�� ��� ��دک و��د دارد:

ا�ــ�. ���ــ� �ــ�دک ��ا�ــ� او را �ــ�ور دار�ــ�، �ــ�دش را ���ــ�� �ــ�ور دارد. �ــ�ای ا���ــ� �ــ�دک ����ــ� �ــ�د او را �ــ�ور دار�� ���� ا�ــ� �� ا���ام  
�� ��ف ���� ��ش د���، از او در��ا�� ���  ���� و �� او �� ا����ب د���.

ب. دو��� راه ��ای ا��ا�� ا����د�� ��� ��دک، ��� ��زی درآوردن وا���� در��زی �� ��� �� ا��.
درا�� �ــ�ل �ــ�زی، �ــ�دک ا��ــ�س �� ��ــ� ����ــ�ش، ��ا���ــ� و ز��وزر�ــ� ا�ــ�.  ��� �ــ�زی درآوردن �ــ� ��� و�ــ� ا�ــ�ه ی �ــ�ی 

.������ ��� �� ���� 
ً
���� �� ������ن ��� ���� وا������ن ��� �����. ��دک ��� �� دا�� �� ��ر و ��درش وا���

وا���ــ� او��ــ�  و آ���ــ� �ــ���� دا�ــ��ن ز���ــ� �ــ�د��ن ��ــ���. ا��ــ�ام �ــ� د�ــ� ا��ا��� �� و�ــ��� ��، از ��ــ� ��ــ� رود. ��ــ� �ــ� 
ا�� ��ر�� ����� دو����ن ��ا��� دا��.

���رت ���رم: ��� و ������� را �� او آ��زش د���.
آ�ــ�زش ��ــ� و �ــ������ ��ــ� از���رت �ــ�ی ��ــ��ر ��ــ� و �ــ��� ا���� در ����ــ� ��ز�ــ�ان ا�ــ�. ����ــ�دن ���ر�ــ� ا�ــ� �ــ� ��ــ�ز 

�� ����� دارد. 

دو روش ��ای آ��زش ��� و ������ داری ��ای ������ن:

ا��.  ����ل ر���ر��ی آ�� و ا��ا�� ��� و �������
ا�ــ� �ــ� روش �ــ��� �ــ�ای ��ــ� �ــ� �����ــ�ن  �����ــ�� ا�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ان �ــ� �ــ�دک ا��ــ�م داد،  �ــ� ا�ــ� �ــ�رت �ــ� �ــ���ه او در��ا�ــ�� 
از �ــ�در و �ــ�ر �ــ�د دا�ــ� وا���ــ� �ــ�ای ���ــ� �ــ� در��ا�ــ�� ���ــ� �� �ــ���، �ــ� �ــ�اغ ��ا�ــ�� ی ��د��ــ�ن �� رو�ــ� و از او                    

�� ��ا��� ��  د���� ��� ��� و ��� از ��دک �� ���� ���ش ���� و ����� ���� و ��� ��ا��� اش را ��آورده ��ز��. 

ب.  ���� ��دو��
���ــ� ��دو�ــ� ��ــ� ���ــ� ��ــ��نِ �ــ� ا�ــ�ل در ��ــ��م ������ــ� ا�ــ� �ــ� ا��ــ�ا وا���ــ� ���ــ� ��د�ــ�ن �ــ� �ــ�ر ���ــ� آن را ��ــ� 

����� و ���ا��� در ��ا�� ��وری ا����ده ���� �� ��د���ن �� ��د ����د و ا����ده ���.
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���رت ����: �� ������ ی روزا�� ����� داده و ���ن را ادا�� د���.
دا�ــ�� �ــ� �����ــ� ی روزا�ــ� و رو��ــ� �ــ� �ــ�دک ا��ــ�س ا���ــ� و ��ــ�ط  و ز���ــ� �� د�ــ� �ــ�ن ������ �ــ�ی روزا�ــ�، ���ــ� ��� ���ــ� 
��ــ���. �ــ�دک ا��ــ�س ا���ــ� �� ��ــ� و ��ــ� و�����ــ� روزه ��ر�ــ�ی ��ــ��� را ا��ــ�م �� د�ــ� ا��ــ�س �����ــ� و ز���ــ�               

�� ��� ز��ا  �� دا�� ����ع از �� ��ار ا�� و �� آن ����� دارد.

دو ������ ی ���� روزا�� و��د دارد �� ����  ��ا�� �� ������ن ا���س ا���� و ��� �����ی ����:

ا��.  ��ف ��ی ���� ��� ��اب:
��ــ� از ��ا���ن �ــ�دک �����ــ� و ��ــ�� ���� ز���� ا�ــ� �ــ� �ــ�در �ــ� �ــ�ر ��د��ــ�ن را درآ�ــ�ش �����ــ� و ��ف �ــ�ی �ــ� ��ــ� و �ــ� 

از ���� و ��� �� او ����� و از ��ر��ی ��ب ��د���ن �� در ��ل روز ا���م داده ��ا�� ������ �� او آ��ده و آرام ���ا��.

ب.   ا����ص دادن ز��ن ��ص ��ای ����� و ����:
�ــ� روز �ــ�ای ��د��ــ�ن ٣٠ د���ــ� ز�ــ�ن و�ــ�ه ی ���ــ� او و �ــ�ون  ��ــ� ��ا���ــ� ��ــ�� ���ــ�. ا�ــ� ز�ــ�ن، ��ــ� و ��ــ� �ــ�ای                 

و�� ��ا��� �� او�� و ����ر ز��ن ��د و ����� ا��.

���رت ���: ��ر ���� ���ر��.
�ــ�در �ــ� �ــ�ر �� ��ا��ــ� از ���ــ� دا�ــ��ن ��ی ����ــ� �ــ�ر ���ــ� را درون روان �ــ�دک �ــ�د ���ر�ــ�. وا���ــ� �� ��ا��ــ� ا�ــ� دا�ــ��ن �� را 
��د�ــ�ن ��ــ�ز�� و دا���ن �ــ�ا�� ���ــ� �ــ� ارزش ���ــ� را �ــ� �� ��ا��ــ�، از ا�ــ� ���ــ� �ــ� ��د��ــ�ن ����ــ� �����ــ�. ��ــ� د��ــ� از            
راه ���ــ� �ــ� وا���ــ�  �� ��ا��ــ� �ــ�ر ���ــ� ���ر�ــ�؛ ���  �ــ�اری ا�ــ�. وا���ــ� از ���ــ� ��� �ــ�اری ������ �ــ�ی ����ــ� را                
ــ�  ــ� �� ��ا�� ــ� را � ــ� و ������ ــ� ارزش � ــ� � ــ� �� ��داز� ــ�ی �� ــ� ا�� ــ� ��، � ــ� ��و� ــ�اه � ــ� �� ــ� � ــ�زی �� ��� ــ�ن � ــ�اه ��د�� ــ� �� �

��ز����ن ��د ����د، �� او آ��زش د���. 

ر���ر��ی ��اغ زرد (����� ���ی ر���ر��ی آزارد���ه را ������؟)

ر���ر�ــ�ی �ــ�اغ زرد �ــ�دک ���ــ� ر���ر���ــ� ����ــ� �ــ� زدن، �ــ� �ــ��ه آوردن و ���ــ�ده و�� ��� �ــ�دن  ا�ــ�. وا����ــ� �ــ� �� ��ا�ــ� �ــ� 
ر���ر�ــ�ی �ــ�اغ زرد ��د��ــ�ن ����ــ� د��ــ� و او را �ــ� �ــ�� ر��ــ�ر �ــ�ب ��ا�ــ� ���ــ� ���ــ� در ��ــ�� در�ــ� �����ــ� �ــ�ار ��ــ�د �ــ� 

���ا��� �� ����� ی د���ا���ن ��ای ر���ر ��ز����ن �����.

���رت اول: ار���ط ��أم �� ا���ام ����ار ����. 
وا���ــ� در ��ا�ــ� �ــ� �ــ� زدن و ر���ر�ــ�ی ا�� ����ــ� ��د��ــ�ن ���ــ�ن ��ــ� �ــ�د و ا�ــ���ده از ز�ــ�ن �ــ�ده �����ــ� را �ــ� ��ــ�اه ا��ــ�ام، 
���ــ� زا�ــ�زدن و �ــ� �ــ� ��ز���ــ�ن �ــ�ن �ــ� ��ر �� ����ــ�. در ���ــ�اری ار��ــ�ط �ــ�أم �ــ� ا��ــ�ام ���ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ی �ــ��ت، ��ر را �������ار�ــ� 
�� ��ــ�. در ا�ــ� ��ــ�رت ���ــ� �ــ�ب �� �ــ�د ا�ــ� �ــ� �ــ�دک �ــ� ا���ــ�ب داده �ــ�د و �ــ� �� �ــ�ان ��ــ�ی را �ــ� �� ��ا�ــ� و �ــ�ام �ــ�ای 
�ــ� د�ــ� آورد�ــ� �ــ� �� ز�ــ�، در ���ــ� ��ــ�ل �ــ� او داد، �����ــ� �� �ــ�ان �ــ� ا�ــ���ده از ����ــ� ���ــ� �ــ�ر ���ــ�، در ���ــ� 

ر���ر��ی آزار��ه ی ��دک ��د ا����ده ����.

���رت دوم:  ���ود�� �� را �� ��د���ن ���� و ا���ار ����.
 �ــ�ای ��ــ�� ��دن ���ود�� �ــ� �ــ�ای ��ر���ــ�ن ���ــ� ����ــ� �ــ�ده و ا���ــ�رات ����ــ� و �����ــ� �ــ� �ــ� ��د��ــ�ن را از او دا�ــ�� 
���ــ��. ���ود�� ���ــ� را �ــ� �ــ�ار ا�ــ� �ــ�ای ��ز���ــ�ن ���ار�ــ�، �ــ�ده و ���ــ�ه ����ــ� د��� . ��� �ــ�ه  ی �� ��� �����ــ�ن ���ز ���� 
��ــ�ه و ��ــ�ت ����ــ�، آن �ــ� را ���ــ�� ��ــ� �� ��ــ�. و��ــ� �ــ�ای ��ز���ــ�ن ���ود�ــ� و �����ــ� �� ��ار�ــ� �ــ� روی آن ���� �ــ�م و 

 �� ��دک ��د ����� د���.
ً
ا���ار �����، ا�� ا�� ���� ��� ��ا�� ���� ���ا����� ����ن و ���ود�� را ا��ا�� ���� ����

���رت ��م: �� ��ا�� ����ه_����ه د�� ���ا ����.
 ا�ــ� ��ــ�رت �ــ� ���ــ� ای ا�ــ� �ــ� �ــ� وا���ــ� و �ــ� ��ز�ــ�، �ــ� ر���ــ� ��ا�ــ� �ــ� ��ا��� ����ــ�ن �� ر�ــ��، آن �ــ� �ــ�ون ر���ر�ــ�ی 

����� آ���! در�� ����� �� ���د�� �� ���ی �� ��دک �� د��� و ���ی از او �� ��ا��� و در ا�� ��رت �� دو ����ه ا��!
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���رت ���رم: �� ���� ��دن �� ��ز�� ����م ر���ر آزارد���ه.
ا�� ��ــ�رت را ز���ــ� �ــ� �ــ�دک، ر���ر�ــ�ی آزار�ــ�ه ا��ــ�م �� د�ــ� و �� ���ــ� �ــ� از ا�ــ� راه ��ــ� ���ــ� �� ��ــ� �ــ� ��ر ����ــ�. ���ــ� �ــ�ت 
ز���ــ� �ــ� او ���ــ� ��� ���ــ� و �����ــ� �� �ــ�دک ر��ــ�ر ������ــ�� از �ــ�د �ــ�وز داد، ا����ــ� را ��ــ� �ــ� ��ارش �ــ� ورز�ــ� ا��ــ��س 
�� د��ــ�. ا�ــ� ا�ــ� ��ر �ــ�اب �ــ�اد ��ــ� ����ــ� ای �ــ� او ���ــ� ���ــ� �ــ� آرام �ــ�د، ��ــ� از ا���ــ� آرام �ــ� دو�ــ�ره ��ــ� او ��و�ــ� و در�ــ�ره ی 

ا����� �� او ��ف �����.

����ل ��� ��
اوج آ�ــ���� �� و او�ــ�ت ���� �ــ�ی �����ــ�ن، ١٨ �ــ�٢٤ �ــ�ه ا�ــ� و دو�ــ�ره در ٣ �ــ�ل و����� �ــ�ز �� �ــ�دد. �ــ�د��ن ���ــ� �ــ�ن ��� ��ا��ــ� 
���ــ� ���ــ� و  �ــ� ار��ــ�ط در�ــ�� ���ــ�ار �����ــ�، آ�ــ��� و ������ �� �ــ���. ���ــ� وا���� در ����� �ــ�دک �ــ�د داد و ���اد �� ���� 
و ���ــ� ���ــ� �� �ــ�د �ــ� ��ز���ــ�ن �ــ�د ���ــ�د �ــ� ا�� ���ــ� �ــ�  �� ��ا�ــ� ��ــ� ��د را ���ــ� ��ــ�. وا���ــ� ��ا��ــ�ن  ���ــ� �ــ� 
�ــ�ا��� ا��ــ�د ����ــ� �ــ� �ــ�  ا��ــ�س ������ــ�ن �ــ� �ــ�ا������ �������ــ� ز��ا ���� ���ــ�ع ���ــ� ������� و آ�ــ���� ��دک 
�� �ــ�د.  �ــ� ا�ــ���ده از ���ــ�اری ار��ــ�ط �ــ�أم �ــ� ا��ــ�ام و ����ن ��ــ� ��د و ز�ــ�ن �ــ�ده  ی �����ــ� �ــ� ا و��ت ���ــ� ��د��ــ�ن ����ــ� د��ــ�. 

 ا���س ����ی ��ا��� دا��.
ً
ا�� وا���� ��� از ��وع او��ت ���� ��دک، ���ی آن را ������ ����

۴راه در ر���ن �� ا�� ��� و��د دارد:

ا��. از ������ ��ی درد����ز دوری ����.
�ــ��� ����  ��ا��ــ�  �ــ� ���ــ� �ــ�وز او��ت ���ــ� �� �ــ��� ���ر��ــ� از ��ــ���، ���ــ���، �ــ�ردن ��ا�ــ�ی �����ــ� دار  �ــ� �ــ��، 
����ــ� در ���ــ� ���ــ�ن، ���� ��ــ�دن ���ــ� �ــ� �ــ�دک، دا�ــ�� و�ــ��� ز���ــ� و ���ــ��� ز�ــ�د در ���ــ�، ����ــ� ���ا�ــ�دن �����ــ�  ی 

روزا�� ی ��دک و د��ای ��ر ��در �� ������!

ب. ���م ��ل روز �� ا���ام ����دک ��د ار���ط ����.

ج. �� ��دک ��د ���� ���ن د���.
�ــ�در و �ــ�ر ���ــ� در �ــ�ل روز، ����ــ� و ��ــ� �ــ�ر �ــ� �ــ�دک �ــ�د ���ــ� ��ــ�ن د��ــ� و ���ــ� ���ــ�� �ــ� �ــ�دک ���ــ� ��ــ�ن داده و �ــ� او 

��زی ��د، ا����د�� ��� ��دک ����� ��ه و ����ری ����ی �� وا���� ���ن �� د��.

د. راه ��ی ا��ا�� ��� و ��د��ری و ���� ��دو�� را �� ��دک ��د آ��زش د���.

�������  ������ �� وا���� در ����رد �� ��ز����ن �� آن �� د�� و ���� ��م �� ���� در ۴��رد ز�� ���� �� ��د:

۱- ��س و ا���اب
ــ� ا��ــ�ام، ا��ــ�م ��ر�ــ�ی  ــ�أم � ــ� ا��ار�ــ�ی ���ــ�اری ار��ــ�ط � ــ� د�ــ�ر �ــ�س و ا��ــ�اب �� �ــ���. � ���ــ� �ــ�د��ن در ������ �ــ�ی ���
��ــ�اری و روز�ــ�ه، ����ــ� در���ــ�، �����ــ� ی ����ه_���ــ�ه، ��� �ــ�ی ����ــ� و ��� �ــ�اری، ���ــ� ��دو�ــ� �� �ــ�ان ��س �ــ�ی 

��د��ن را ���� داد.

۲- ر���ر و ��دار ��را�� ����ه
وا���ــ� �� ��ا��ــ� �ــ� دوری از ������ �ــ�ی درد���ــ�ز ، ���ــ�اری ار��ــ�ط �ــ�أم �ــ� ا��ــ�ام، �ــ� �ــ�دک ���ــ� ��ــ�ن دادن ، آ�ــ�زش راه �ــ�ی 

ا��ا�� ��� و ��د��ری و ��� ���� ��دو�� از ��وز ر���ر��ی آزارد���ه ������ی ����.

۳- ������ و ���رزه ���� ��
���ــ� ��ــ� �� آ�ــ� �ــ� �ــ�د��ن �ــ� وا���ــ� �ــ�د �����ــ� �� ���ــ� و ا�ــ�  ������ �ــ� ���ــ� �ــ� ���ــ� ��� �ــ�ن آن �ــ� از  ا��ــ�م ��ری 
�ــ�دک، �����ــ� ی                 آ�ــ�وی  ا�ــ�. ا�� ������ �ــ�، وا���ــ� را �����ــ� و ����ــ��  �� ��ــ�. ���ــ�اری ار��ــ�ط �ــ�أم �ــ� ا��ــ�ام، ��ــ� 

����ه_����ه و ��� ��ی ����� ��� راه ��ر ��ای ����ن دادن �� ������ ورزی ��ی ������ن ا��. 

���� ��ی وا��� �� ����� را��
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۴-  ر���ر��ی �������ا�� و ������
 وارد ��� ����  و ���ی آن را ������ .

ً
و��� ��د��ن ��ر��ی �������ا�� و ������ �� ���� وا���� ���� �����

��ــ� از ��را�ــ�ن دوران �����ــ�، �ــ�د��ن وارد ����ــ� ی ���ــ�ی از ز���� در ٤ �ــ���� �� �ــ��� �� �ــ�دی، ��ــ�ط و ��ــ�و��� ����ی و 
ا����د�� ��� را �� ���اه ��د دارد و �� ����ر ���� از ا�� ���� ٤ ���� را �� وا���� ا���ء �� ���.


