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  :  اف�د�

 شامل 
�

ند یا�سان�ا از آن رنج م � �اشد که ب�ش��  مش��اف�د� کنند که قدرت انجام   وقت�ا ا�سان�ا احساس � . �ع�� ��
 �خاطر  ا �د ندار  یاقتصاد ر�شه ی مش�لات نکهیا ل�وقت�ا  �ه دل �ع��  . کنند   � ب�حا�احساس  ا � ،را ندارند  ی�ار   چیه

س    ب�ش از حدی � �اشد کهاس��
�

را که  و از دست دادن شخ� گران�برد. مش�لات در را�طه �ا د رنج �آن از  در زند�
  یار ��سدر توانند ما را اف�ده �کنند.  هس�ند که � ��دلا  م،�دوست دار 

�
که   شود �آنقدر بزرگ م از افراد مش�ل اف�د�

 �   ک�مانع از داش��
�

بوجود آمدن  در  که طرز فکر کردن شخص نقش م��  اند �شان داده قات�. تحقشود �م یعاد زند�
 

�
تن�ا آن�ا من را  م�کنمو فکر  نم�ب چند وقت دوستانم را ن� نیا یتو " م�کند  �� مثال : احساس تن�ا ی. براارد د اف�د�

که تلاش کنم.   ست�ن ا�� ��س احت را دوست ندارد. من  کس  چیو ه اد �از من خوششان نم اد �. �ه احتمال ز گذاشته اند 
� �� معناست � چ چیقدر خسته هستم که ه نیکنم. ا  ه�گ�   مهم�خواهمش  م�کنم، از خودم متنفرم. احساس همه چ�� �� 

  ".توانم  انجام �دم ن� ا همر  روزمره ام یها�ار   م�کنماحساس  ندارد، ح��  ا�� من معن یبرا

  م�علا 
�

  :اف�د�

   احساسات فرد

  احساس
�

  ،ید�احساس �مبود، احساس ناام ،عذاب وجدان ا �احساس گناه کردن  ،اف�د�
�

دن از زند�  ه�گ�   ،لذت ن��
  .�� ارزشمسائل  یشدن برا و عص�ا��  می�اشد که شخص در جمع   وق��  ح��  �� احساس تن�ا، اد �کردن ز 

� ف م�علا     )(�د��  ����

 
�

� برا دن�نخواب اد،�و اضطراب ز  خست� � ا یو �مبود خواب، از دست دادن وزن، اشت�ا نداش�� در  م�علا  نیغذا و داش��
   مثال: هر روز صبح ای،بر در روز  �ه خصو� یهاساعت

  فکرها

  .کز هواسعدم تمر ز فکر کردن، �مبود تمرک اعتماد �ه نفس، من��  �مبود 

  :یرفتار   م�علا 

یگ  م�در تصم مش�ل � �ارها   ده�، ناد�� � روزمره،  یگرف�� شخص لذت  یکه برا  �� هان �ار د، انجام نداامور �ه تع��ق انداخ��
  که شخ�  . وق�� می�اشد �خش 

�
� برد طرز فکر او ن رنج � از اف�د� از مواقع احتمال دارد که  یار �شود. در �س عوض � ��

  :کبمرترا  تاش��اها نیا

   .ند�ب که در واقع هست �  یمش�لات خود را بزرگ�� از حد ص�ک شخ:۱

او را دوست  ک�  چیکند که ه  � ر فرد اف�ده فک اد �کند �ه احتمال ز   �ا او خوب رفتار ن� ال، ا�ر شخ�مث یبرا :۲
ده �اشد، فرد اف�ده فکر  ان��ار روزمزه خود را �ه �ا  ک�ا�ر  نکهیا ا � ،دارد ن    م�کند ن��

�
را  ی�ار   چیخود ه که در زند�

  تواند ن�
�

د من��  یاجه��خود ن انجام �دهد و از زند�   .م�گ��

  :�ه مسائل مث�ت تفاو��  �� 

د ده�و مسائل مث�ت را ناد �اشد  � نگر  �لا �ه من��   ا � می�اشد  مسائل من��  ی�ه رو  ش�� �تمرکز شخص ب    .م�گ��

  :نظر شخص در مورد مسائل

شخص  ک�داند. چطور  افتد � او � یکه برا  یاتفاقات �عد لمسئو کند و خود را   احساس گناه � ش�� �اف�ده ب شخص
  :تواند �مک کند اف�ده �ه خود �

  :مث�ت قدم�ای

   .انجام دهد تواند یکه م  �� ها ت�در مورد فعال ست�ل ک�درست کردن  - １
� در جمع - ２    .مشارکت داش��
کت کردن در  - ３    .مختلف اجتما� فعالیت�ای��
   .ورزش کردن - ４
کت کردن در  - ５   مث�ت.  فعالیت�ای��
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