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‌هؼزفٖ‌کتبة

ٞب٢ ػ٣ّٕ زض  ؾٛظاٖ آِجطظ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ ٤ه وشبة ضإٞٙب٢ ػب٣ِ ٘ٛقشٝ وٝ زض آٖ اَلاػبر ٚ سٛن٥ٝ
آٌبٞب٘ٝ اضائٝ قسٜ اؾز. ا٤ٗ وشبةِ ػ٥ٕك قبُٔ  ٛا٢ فىط٢ ٚ احؿبؾ٣، غصا، ٚ ذٛضزِٖٞٚ  حبَٔٛضز 
زضؾش٣  آٌبٞب٘ٝ ضا ثٝ ذٛاٞس ذٛضزِٖ ٞب٢ ذلالب٘ٝ ٚ خصاة ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ٞط وؿ٣ اؾز وٝ ٣ٔ ضٚـ

افطاز٢ اؾز وٝ ٞب، ا٤ٗ وشبة ثطا٢  ا٤ٗ ١سط اظ ٕٞزضن وٙس ٚ زضثبض٠ ا٤ٗ ٔٛيٛع ٟٔٓ ٤بز ث٥ٍطز. أب ٟٔٓ
 ذٛاٞٙس خٟز زاقشٗ احؿبؼ ثٟشط زض ٔٛضز غصا ٚ ثسٖ ذٛزقبٖ لس٣ٔ ثطزاض٘س. ٣ٔ

ؾرٙطاٖ، د٥كٍبْ اؾشفبزٜ اظ ض٤ٚىطز دعقى٣  ،تMD, MPHر ز راسکدکتز کارٍلیي کَ
 .وشبة وبض ذٛضزٖ ٥ٞدب٣ٍ٘٘ط ثطا٢ اذشلالار ذٛضزٖ ٚ اػش٥بز، ٚ ٤ٛ٘ؿٙس٠  ٤ىذبضچٝ

ضٚقسٖ ثب  حُ ثطا٢ ضٚثٝ ثٟشط٤ٗ ضاٜ ٌبٞب٘ٝ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖآ ضزِٖذٛوشبة خس٤س ؾٛظاٖ آِجطظ، 
ضٚظا٘ٝ، ٞب٢  ٌٛ٘ٝ، سٕط٤ٗ ٞب٢ ذٛضزٖ ٥ٞدب٣٘ زض ٘ٛخٛا٘بٖ اؾز. ٔٗ ػبقك ُٔبِت زاؾشبٖ چبِف

ٞب ضا ُٔطح ٕ٘ٛزٜ ٚ ثطا٢  د٥كٟٙبزٞب٤ف ثطا٢ سغ٥٥ط، ٚ ضاٞىبضٞب٢ ؾبِٓ ز٤ٍط٢ ٞؿشٓ وٝ زض وشبثف آٖ
وٝ ثٝ ا٘طغ٢ ث٥كشط٢ ٥٘بظ زاض٘س، ٤ب زض ٔٛالؼ٣ وٝ ثب٤س احؿبؾبر ٚ ٥ٞدب٘بر  ٞب٣٤ ٘ٛخٛا٘بٖ زض ظٔبٖ

وٙٙسٜ اؾز. ٔٗ لُؼبً ا٤ٗ وشبة ضا ثٝ زذشطِ ٘ٛخٛا٘ٓ، ٔطاخؼب٘ٓ، ٚ ٔبزضا٣٘ وٝ ثب  ذٛز ضا آضاْ وٙٙس، وٕه
 وٙٓ، ٔؼطف٣ ذٛاٞٓ وطز.  ٞب وبض ٣ٔ آٖ

ٌصاض ٚ ٔس٤ط ػبُٔ ٔؤؾؿ١  ث٥ٙبٖ ،تDCN, CNS, PT, NBC-HWCر جسیکا دراهًَذ
 ٍ٘ط ؾلأز ظ٘بٖ  ٤ىذبضچٝ

چبحِ وشبة خس٤س ؾٛظاٖ آِجطظ ثٝ ٚخس آٔسْ، چٖٛ ٔكبٞسٜ وطزْ ٤ه  اظ ٔٗ اظ زض٤بفز ٘ؿر١ د٥ف
 زضؾش٣ س ث٥ط ذٛاة ضا ض٢ٚ ذٛضزِٖت ثٝ ذٛاة اذشهبل زازٜ ٚ زض آٖ ث8ٝثرف اظ وشبة ضا رسٕط٤ٗ 

ٞب٣٤ ػب٣ِ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘ب٣٘ وٝ سبحسِظ٤بز٢ اظ ذٛاة  سٕط٤ٗ آٌبٞب٘ٝ قطح زازٜ اؾز. ػلاٜٚ ثط ا٤ٗ، اٚ
ٞب ضا فؼّبلا٘ٝ ا٘دبْ زٞٙس. ا٤ٗ وشبة ٤ه ٔٙجغ ػب٣ِ  ٔحطْٚ ٞؿشٙس َطاح٣ وطزٜ سب ثشٛا٘ٙس ا٤ٗ سٕط٤ٗ

 وٙس.  آٌبٞب٘ٝ وبض ٣ٔ  ثطا٢ ٞط وؿ٣ اؾز وٝ ثب ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ زض ظ١ٙ٥ٔ ذٛضزِٖ

 اة ٚ اذشلالار آٖ ، زوشطا٢ سرهه٣ ؾلأز ذٛدکتز هایکل بزٍس

سٛا٘س  ٞب٢ ٘ٛخٛا٣٘ اظ خٟبر ٔرشّف ٔثُِ وكٕىف ثب سه٤ٛط ثس٣٘، ضٚاثٍ، ٚ ٥ٞدب٘بر ٣ٔ ؾبَ
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سٛا٘ٙس ثب غصا زاقشٝ  ثطا٥ٍ٘ع ثبقس. وشبة وبض ؾٛظاٖ آِجطظ ػٕلاً ضٚاثٍ ٘بؾب٣ِٕ ضا وٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ٣ٔ چبِف
ز. ٔٗ قس٤ساً آٖ ضا ثٝ ٚاِس٤ٗ ٚ زٞس، ٚ ٔٙجؼ٣ ثؿ٥بض يطٚض٢ زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ اؾ ثبقٙس ٞسف لطاض ٣ٔ

ٞب٢ ؾبِٓ غصا٣٤ ضاٞىبضٞب٣٤  وٙٓ وٝ لهس زاض٘س ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ثطا٢ ا٘شربة ٔشرههب٣٘ سٛن٥ٝ ٣ٔ
ٞب ٔب٘سٌبض ثبقس ٚ زض ػ٥ٗ حبَ، زض ٣َ ا٤ٗ فطآ٤ٙس ٔٛخت ثٟجٛز  آٔٛظـ زٞٙس وٝ زض سٕبِْ ػٕط آٖ

 قٛ٘س. ٞب  ا٢ آٖ ٞب٢ ٔمبثّٝ آٚض٢، ٚ ٟٔبضر ٘فؽ، سبةاػشٕبزثٝ

قٙبؼ زاضا٢ ٔدٛظ وبض ٚ ٔشرهم سغص١٤ زاضا٢  ، ضٚاٖتPhD, CNSر، دکتز ًیکَل بَرکٌش
 سب٥٤س٤ٝ

٤ه ٔٙجغ اضظقٕٙس ٞٓ ثطا٢ ٚاِس٤ٗ ٚ ٞٓ ثطا٢ ٔشرههبٖ ح١ُ٥  ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ آٌبٞب٘ٝ ذٛضزِٖوشبةِ 
ٞب٢ ذٛضزٖ ؾٛزٔٙس٢ اسربش وٙٙس وٝ زض  ؾلأز ٚ ثٟساقز اؾز سب ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ وٕه وٙٙس ػبزر

سبةِ ٚ  ستَ ٞب٢ غصا٣٤ دُط ٞب ازأٝ زاقشٝ ثبقس. ا٤ٗ وشبة ثسٖٚ آ٘ىٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ضا ثٝ ضغ٤ٓ سٕبْ ػٕط آٖ
ٞب٢  ٞب٢ غصا٣٤ ؾبِٓ، سى٥ٙه وطزٖ اظ دطذٛض٢ ٚ ا٤دبز ا٘شربة ثٝ ٔٙظٛض زٚض٢ٔسر سك٤ٛك وٙس،  وٛسبٜ

 آٌب٣ٞ ثطا٢ ذٛضزٖ اؾز ٚ ا٘ملاة ذٛضزِٖ زٞس. ؾٛظاٖ آِجطظ د٥كٍبْ اؾشفبزٜ اظ سٛخٝ ػ٣ّٕ اضائٝ ٣ٔ
 وٙس. آٌبٞب٘ٝ ضا ضٞجط٢ ٣ٔ 

 «جرفزضزر ضا ٥ٕٞٗ حبلا اِش٥بْ ث»، ٤ٛ٘ؿٙس٠ وشبة دطفطٚـِ تDPT, CNS، رجَ تاتا

، ض٤ٚىطز٢ ػبللا٘ٝ ٚ الاثط ٔسر ٚ ؾط٤غ ٞب٢ غصا٣٤ وٛسبٜ ذٛا٘سٖ وشبث٣ وٝ زض آٖ ثٝ خب٢ سٛن١٥ ضغ٤ٓ
آٌبٞب٘ٝ   ذٛضزِٖوٙٙسٜ اؾز. وشبة ؾٛظاٖ آِجطظ،  زٞس، ثؿ٥بض زٍِطْ ذطزٔٙسا٘ٝ ثٝ ذٛضزٖ ضا آٔٛظـ ٣ٔ

وٙس وٝ ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ وٕه  ٣آٌب٣ٞ ثٝ ػٙٛاٖ ضٚق٣ اؾشفبزٜ ٔ ٞب٢ ٔؤثط سٛخٝ اظ سى٥ٙه ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ
وٙس زض ٔؿ٥ط زضؾش٣ لطاض ٥ٌط٘س وٝ ضاث١ُ ؾب٣ِٕ ثب غصا زاقشٝ ثبقٙس ٚ ا٥ٔسٚاضا٘ٝ ثطا٢ سٕبِْ ػٕطقبٖ  ٣ٔ

 ٔب٘سٌبض ثبقس. 

زضٔبٍ٘ط ٘ٛخٛا٣٘ ثب سرهم زض ظ١ٙ٥ٔ اذشلالار ذٛضزٖ ٚ  ، ضٚاٖتLCSWر، لیشا ام شاب
، وشبةِ وبض ػعر ٘فؽ ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ، ٘ٛخٛا٘بٖوشبة وبضِ ايُطاة ثطا٢ ايُطاة؛ ٚ ٤ٛ٘ؿٙس٠ 

  فطاسط اظ حعٖ ٚ ا٘سٜٚٚ 
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 بزای ًَجَاًاى ٍ خَاًٌذگاى

ضاحش٣  سٛا٥٘س ؾٝ ٤ٚسئ٢ٛ آٔٛظق٣ ضا ثٝ ٣ٔ   http://www.eatingmindfully.com/teensزض ا٤ٗ ؾب٤ز
 ٞب٢ خبِج٣ ثطا٢ ٔس٤ط٤ز اؾشطؼ ٚ احؿبؼ آقفش٣ٍ ٤بز ث٥ٍط٤س. زاّ٘ٛز و٥ٙس ٚ ضٚـ

 
 

 بزای ٍالذیي ٍ هتخصصاى حیطۀ سلاهت ٍ بهذاشت
اضظقٕٙس ٚ زضذٛضِز٤سٖ سٛا٥٘س ٤ٚسئ٢ٛ  ٣ٔ http://www.eatingmindfully.com/helpersزض ا٤ٗ ؾب٤ز 

 وٙس ضا زاّ٘ٛز و٥ٙس وٝ قبُٔ ؾٝ ٔٛضز اظ ثٟشط٤ٗ ضاٞىبضٞب٣٤ اؾز وٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ضا سك٤ٛك ٣ٔ
 آٌبٞب١٘ ث٥كشط٢ غصا ثرٛضز٘س.  سٛخِٝ ثب
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‌إ‌ثِ‌خَاًٌذٓ‌کتبة‌ًبهِ

 ذٛا٘ٙس٠ ػع٤ع،

 اظ ا٤ٙىٝ قطٚع ثٝ ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبة وطز٤س، ٕٔٙٛ٘ٓ.

ا٢ وبٔلاً خس٤س ضا ثطزاقش٥س. ضٚق٣ وٝ ثب اؾشفبزٜ اظ آٖ زض ٔٛضز ا٘شربة  ا٥ِٚٗ لسْ ا٤ٗ ؾفط ٥ٟٔح ثطا٢ ذٛضزٖ ثٝ ق٥ٜٛ
ٛ٘ٝ ثٝزٞ و٥ٙس ٚ ثٝ قٕب ٘كبٖ ٣ٔ غصاٞب٤شبٖ، احؿبؼ قبز٢ ٚ ؾطظ٘س٣ٌ ٣ٔ  ؾب٣ِٕ اظ غصا ِصر ثجط٤س.  ق٠ٛ٥ س چٍ

ثعضٌشطٞب٣٤ وٝ زض ظ٘س٣ٌ قٕب ٞؿشٙس ٚ حُؿٗ ٥٘ز زاض٘س  د ٔثُ ٔطث٥بٖ ثٟساقز، ٔطث٥بٖ سطث٥ز ثس٣٘، دعقىبٖ، 
قٙبؾبٖ، ٚاِس٤ٗ ٤ب زٚؾشبٖ د ٕٔىٗ اؾز ثب قٕب زض ٔٛضز سغص١٤ ؾبِٓ نحجز وطزٜ ثبقٙس. ٤ب قب٤س زض  ضٚاٖ
سط٤ٗ غصاٞب ذٛا٘سٜ ثبق٥س ٤ب سج٥ّغبر آ٘لا٣ٙ٤ ضا ز٤سٜ ثبق٥س وٝ ثٝ قٕب  ج٣ زض ٔٛضز ؾبِٓٞب٢ اخشٕبػ٣ ُٔبِ قجىٝ

 زٞٙس:  لَٛ ٘شب٤ح فٛض٢ ٣ٔ

ضٚـ ا٤ٗ وشبة و٣ٕ ٔشفبٚر اؾز. اَٚ اظ ٕٞٝ، ثٝ قٕب «. اِؼبزٜ لاغط ق٤ٛس! فٗ ذبضقٚ  زض زٜ ضٚظ ثب ا٤ٗ فٛر»
ثٝ خب٢ آٖ، زض ٔٛضز «. ؾجع٤دبر ث٥كشط٢ ثرٛض٤س»٤ب « قىط ٘رٛضز٤س»٤ٌٛٓ،  ثرٛض٤س. ٣ٕ٘ چٝ چ٥ع٤ٌٛ٢ٓ  ٣ٕ٘

ثرٛض٤س نحجز ذٛا٥ٞٓ وطز: چٍٛ٘ٝ زض ٔٛضز غصا سه٥ٕٓ ث٥ٍط٤س دد ٔثُ ا٘شربة ٤ه غصا٢ ؾبِٓ  چٍٛ٘ٝا٤ٙىٝ 
ٝ ٔٛلغ آٖ ضا دد ٚ چٝ ٔٛلغ ذٛضزٖ ضا قطٚع ٚ چ1ٞب٣٤ ثب اضظـ غصا٣٤ ٘بچ٥ع رخب٘ه فٛزت زض ٔمبثُ ذٛضاو٣

ٞب٢ ا٤ٗ وشبة ثٝ ؾؤالار ظ٤بزِ ز٤ٍط٢ وٝ ٕٔىٗ اؾز زض ٔٛضز ذٛضزٖ زاقشٝ  ٔشٛلف و٥ٙس. ٕٞچ٥ٙٗ ضٚـ
سبٖ چ٥ٙٗ  ٞب٢ ؾبِٓ غصا٣٤ زاقشٝ ثبق٥س، ظٔب٣٘ وٝ زٚؾشبٖ ثبق٥س، دبؾد ذٛاٞس زاز، ٔثُ ا٤ٙىٝ چٍٛ٘ٝ ا٘شربة

 آ٥ٔع احؿبؼ ثٟشط٢ زاقشٝ ثبق٥س.  ٞب٢ ؾب٣ِٕ ٘ساض٘س، ٚ ا٤ٙىٝ چُٛض زض ٤ه ضٚظ اؾشطؼ ا٘شربة

نسا آٖ ضا ثرٛا٥٘س، ا٤ٗ وشبة ٤ه ضإٞٙب٢ سؼب٣ّٔ ٚ زٚخب٘جٝ اؾز  ؾطٚ زْٚ، ا٤ٗ وشبث٣ ٥٘ؿز وٝ ثٙك٥ٙ٥س ٚ ث٣
سبٖ ضا ٔس٤ط٤ز و٥ٙس، احؿبؼ ذٛث٣  وٙس ٤بز ث٥ٍط٤س چٍٛ٘ٝ ؾبِٓ ٚ سٙسضؾز ثٕب٥٘س، ٚظٖ وٝ ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ

طظ٘س٣ٌ ضا احؿبؼ و٥ٙس. ا٤ٗ وشبةِ وبض ضا ثٝ ػٙٛاٖ اثعاض٢ زض ٘ظط ث٥ٍط٤س وٝ ثب سبٖ زاقشٝ ثبق٥س ٚ ؾ زضثبض٠ ثسٖ
وٙس ظٔب٣٘ وٝ  سٛا٥٘س ز٤سٌبٜ ٔثجش٣ ٘ؿجز ثٝ ثسٖ ذٛز د٥سا و٥ٙس، ا٤ٗ وشبة ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ اؾشفبزٜ اظ آٖ ٣ٔ

 ٥ٌط٢ اؾز، سٕطوع و٥ٙس ٚ زض ٔؿ٥ط ثبل٣ ثٕب٥٘س.  سط٤ٗ ٘ؿر١ قٕب زض حبَِ قىُ ؾبِٓ

، 2ٞٛا٢ فىط٢ ٚ احؿبؾ٣ٚ  آٌبٞب٘ٝ، ثرف زْٚ: حبَ  شبةِ وبض قبُٔ چٟبض ثرف اؾز: ثرف اَٚ: ذٛضزِٖا٤ٗ و

 
1-  Junk food ٓٞدب٢  سٛن٥ف٣ اؾز سحم٥طآ٥ٔع ثطا٢ ذدٛضاو٣ ٞب٢ آقغبَ سطخٕٝ قسٜ اؾز،  اضظـ ٚ ذٛضاو٣ وٝ زض فبضؾ٣ ّٞٝ ِٞٛٝ، ٔٛاز غصا٣٤ و 

. ٔثدُ فؿدز   ٞؿدشٙس  ٤ب ٔٛاز ٔؼدس٣٘  ٚ زض ػٛو ٔمبز٤ط ٘بچ٥ع٢ ف٥جط، دطٚسئ٥ٗ ذٛضاو٣، ٤ٚشب٥ٔٗ ٤ب چطث٣ ٔرشّف٣ وٝ حب٢ٚ ؾُٛح ثبلا٣٤ اظ وبِط٢، لٙس

 قسٜ. رٔشطخٓت  ، د٥شعا ٚ زؾطٞب٢ ؾطخفٛزٞب، ٕٞجطٌط

ٌصاضز،  وطزٖ ثٝ ز٥٘ب ٚ ضفشبض ٢ٚ س ث٥ط ٣ٔ وٙس ٚ ثط ٘ح٠ٛ ٍ٘بٜ ت  حبِز احؿبؾ٣ ٤ب فىط٢ ٔٛلش٣ اؾز وٝ فطز آٖ ضا زض ٞط ِحظٝ سدطثٝ mood٣ٔٔٛز ر -1

 حبَ سطخٕٝ وطز. رْتٚ  ٚ ٤ب حؽ ٞٛا٢ فىط٢ ٚ احؿبؾ٣ٚ  سٛاٖ حبَ ثٙبثطا٤ٗ ٔٛز ضا ٣ٔ
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. ا٤ٗ چٟبض چ٥ع ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وطز، ٔؿئ٥ِٛز 2ٚ ثرف چٟبضْ: ا٥ٍ٘عـ 1ثرف ؾْٛ: َطظ فىطٞب
ضٞب انُلاح ٞب٢ ذٛضزٖ ذٛز ضا اظ ٥ٕٞٗ الاٖ ثط ػٟسٜ ث٥ٍط٤س! ثب٤س ثسا٥٘س وٝ زض ا٤ٗ وشبة، ثب ػبزر
آٌب٣ٞ  آٌب٣ٞ و٥ّس قٕب ثطا٢ ثطلطاض٢ اضسجب٣َ خس٤س ثب غصاؾز. اؾبؾبً، سٛخٝ ضا ذٛا٥ٞس ز٤س. سٛخٝ 3آٌب٣ٞ سٛخٝ

ا٢ اؾز وٝ ٥ٕٞٗ الاٖ زض حبَِ ٚلٛع اؾز. ا٤ٗ وشبة  ثٛزٖ اظ سدطثٝ سط ثٝ ٔؼٙب٢ ث٥كشط زض ظٔبٖ حبَ ثٛزٖ ٚ آٌبٜ
٘بآٌبٞب٘ٝ آؾبٖ  وٙس. ذٛضزِٖ ذٛضزٖ ٚ سؼبٔلار قٕب ثب غصا سٕطوع ٣ٔثٛزٖ اظ ؾجه  ض٢ٚ زض ظٔبِٖ حبَ ثٛزٖ، آٌبٜ

آٌبٞب٘ٝ ثٝ  اؾز دد ثٝ ز٥ُِ ضٚظٔط٣ٌ، ػبزر ٤ب فمٍ ثطا٢ ا٤ٙىٝ غصا ٞط چٝ ظٚزسط سٕبْ قٛز. ض٤ٚىطز سٛخِٝ
آٖ ضا  چزاٚ  چگًَهوٝ زض حبَ ذٛضزٖ آٖ ٞؿش٥س، ٚ ا٤ٙىٝ  چیشی ذٛضزٖ، ثطضؾ٣ ػ٥ٕم٣ اؾز د٥طأٖٛ

ذٛا٥ٞس. لاظْ ٥٘ؿز سه٥ٕٓ زض ٔٛضز غصا  ٞب٢ قٕب چ٥عٞب٣٤ ثبقس وٝ ٚالؼبً ٣ٔ َٛض٢ وٝ ا٘شربة ذٛض٤س، ثٝ ٣ٔ
وٙٙسٜ، ؾبِٓ ٚ ثطذ٣ اظ  سٛا٘ٙس ذ٣ّ٥ ٞٓ ؾطٌطْ آ٥ٔع، زقٛاض ٤ب سطؾٙبن ثبقس، ا٤ٗ سه٥ٕٕبر ٣ٔ اؾشطؼ

 ٥ٌط٤س.  سط٤ٗ سه٥ٕٕبس٣ ثبقٙس وٝ زض ََٛ ضٚظ ٣ٔ اِؼبزٜ فٛق

و٥ٙس. ثٟشط  ٣٘ وٝ اؾشفبزٜ اظ ا٤ٗ وشبة ضا قطٚع و٥ٙس، ز٤ٍط ٞطٌع ثٝ ٕٞبٖ ق٠ٛ٥ لجُ ثٝ ذٛضزٖ ٍ٘بٜ ٣ٕ٘ظٔب
ذٛز ٚ احؿبؼِ زاقشِٗ وٙشطَ ض٢ٚ ظ٘س٣ٌ ذٛز  ثٝ ٘فؽ، ا٥َٕٙبٖ اظ ٕٞٝ، ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞٓ وطز ثٝ ػعر
 دص٤ط ثبقس.  وطز٤س أىبٖ زؾز ٤بث٥س وٝ قب٤س ٞطٌع فىطـ ضا ٣ٕ٘

 وٝ قطٚع و٥ٙٓ؟ ا٤س آٔبزٜ

 دؽ ثب قٛض ٚ قٛق حطوز و٥ٙٓ!

4آٌبٞب٘ٝ ثٝ قٕب ثبسٛخِٝ   
 ؾٛظاٖ

ٞب ثرٛا٥ٞس ٘ب١ٔ  ٞب ثس٥ٞس ٚ اظ آٖ و٥ٙس، ُِفبً ا٤ٗ وشبة ضا ثٝ آٖ ٘ٛقز: اٌط ٚاِس ٤ب ٔشرهم ؾلأش٣ زاض٤س وٝ ثب اٚ وبض ٣ٔ د٣
 اْ، ثرٛا٘ٙس.   ٞب ٘ٛقشٝ نفح١ ثؼس ضا وٝ ثطا٢ آٖ

 
1 - mindset 

2 - motivation 

آٌب٣ٞ، ثٟٛق٥بض٢، ٞكد٥بض٢ فطا٥ٌدط،    آٌب٣ٞ، شٞٗ ٞب٢ ٔرشّف٣ سطخٕٝ قسٜ اؾز، اظ خّٕٝ، سٛخٝ ت زض فبضؾ٣ ثٝ ٔؼبزmindfulnessَٔب٤ٙسفِٛٙؽ ر -4

ٍ٘ب٣ٞ ثٝ »ا٢ ثب ػٙٛاٖ  زض ٔمبِٝا٢ ٚ حًٛض شٞٗ. ثٝ د٥كٟٙبز زوشط حؿٗ ح٥ٕسدٛض  ؾبظ٢ شٞٗ، سفىط ٘ظبضٜ ٔٙس٢، غ٣ٙ ٞٛـ ٞك٥بض٢ شٞٗ، حًٛض شٞٗ، ثٝ

آٌب٣ٞ ثب ػٙب٤ز ثٝ ٞسف ٔب٤ٙسفِٛٙؽ اظ زلز ٚ نحز ث٥كشط٢ ثطذٛضزاض اؾز. ظ٤طا ٞسف ان٣ّ اظ آٔٛظـ  ٔؼبزَ سٛخٝ« ٞب٢ فبضؾ٣ ٔب٤ٙسفِٛٙؽ ٔؼبزَ

دطزاظ٢، افىبض ذٛزآ٤ٙس، افىبض ٚؾٛاؾ٣ ت ضا َ آٌب٣ٞ، خ٥ٌّٛط٢ اظ ؾطٌطزا٣٘ شٞٗ اؾز سب ضثب٤ٙسٌبِٖ سٛخٝ رٔثُ ٍ٘طا٣٘، ا٘س٤كٙبو٣، ذ٥ب ٞب٢ سٛخٝ سى٥ٙه

٘مدس ٚ   -mindfulness ،2ؾ٥ط سبض٤ر٣ ٚ ٔؼٙدب٣٤   -1َٛضٔفهُ ثطضؾ٣ قسٜ اؾز:  اظ ٌطز١٘ٚ ٘ظبْ قٙبذش٣ فطز ذبضج وٙس. زض ا٤ٗ ٔمبِٝ ؾٝ ٔٛيٛع ثٝ

، ددب٥٤ع  4سٛا٥٘س ثٝ ٘كط١٤ ثبظسبة زا٘دف، زٚض٠   ٔمبِٝ ٣ٔ د٥كٟٙبز ٔؼبزَ خس٤س. ثٝ ٔٙظٛض ُٔبِؼ١ ا٤ٗ -mindfulness 3ٞب٢ د٥كٟٙبز٢ ثطا٢  ثطضؾ٣ ٔؼبزَ

 ٔطاخؼٝ و٥ٙس. رْت 13، قٕبض٠ 1388

آٌب٣ٞت  اؾدشفبزٜ وٙدس. ثدب ٔدطٚض٢ ثدط       لهس زاضز اظ ٔؼٙب٢ سرهه٣ ٔب٤ٙسفِٛٙؽ رسٛخٝ Mindfully yoursوبض٥ٌط٢  ضؾس ٤ٛ٘ؿٙسٜ ثب ثٝ ثٝ ٘ظط ٣ٔ -4

ٞدب٣٤   ٔبٖ حبَ ٚ سب حس أىبٖ ٕٞطاٜ ثب نجٛض٢، ثسٖٚ ثطٚظ ٚاوٙف ذٛزوبض ٚ ثسٖٚ لًبٚر ثب ذهدّز سؼط٤ف ٔب٤ٙسفِٛٙؽ ٔج٣ٙ ثط سٛخٝ ٞسفٕٙس، زض ظ

، Mindfully yoursٕٞچٖٛ ٕٞسضز٢، وٙدىب٢ٚ ٚ دص٤طـ، احشٕبلاً ٤ٛ٘ؿٙسٜ ثب ا٤ٗ ز٤سٌبٜ ذٛا٘ٙدسٌبٖ ضا ٔدٛضز سٛخدٝ لدطاض زازٜ اؾدز، اظ ا٤دٗ ضٚ       

 سطخٕٝ قس. رْت« آٌبٞب٘ٝ ثٝ قٕب سٛخِٝ ثب»
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‌ٍالذٗي‌ٍ‌هتخصصبىإ‌ثِ‌‌ًبهِ

 ٚاِس٤ٗ ٚ ٔشرههبٖ ػع٤ع، 

 ٞب٢ ذٛضزِٖ اظ ا٤ٙىٝ ا٤ٗ وشبة ضا ثطا٢ ٘ٛخٛاٖ ٤ب ٔطاخغ ذٛز ذط٤س٤س، ٕٔٙٛ٘ٓ. ٤بز٥ٌط٢ ٟٔبضر
ٞب ٘كبٖ ذٛاٞس زاز وٝ چُٛض اظ ػٟس٠  آٌبٞب٘ٝ ثٝ آٖ  ٞب اثساً ز٤ط ٥٘ؿز. ذٛضزِٖ آٖآٌبٞب٘ٝ ثطا٢  

ٞب٣٤ وٝ زض حبَ حبيط زاض٘س سب  ، ثطآ٤ٙس دد اظ ا٘شربةٞب٢ ٣ٕٟٔ وٝ ٞط ضٚظ ثب غصا زاض٘س چبِف
ٞب٢ ثؼس قىُ ذٛاٞٙس ٌطفز. ا٤ٗ  ٞب٢ اوٖٙٛ زض ؾبَ ٞب٢ ثّٙسٔسس٣ وٝ زض دطس٢ٛ ٥ٕٞٗ ا٘شربة ػبزر

وٙس سب ٤بز ث٥ٍط٘س چٍٛ٘ٝ اظ دطذٛض٢ اخشٙبة وٙٙس ٚ  وشبةِ وبض ٘ٛخٛا٘بٖ ضا زض ٔؿ٥ط٢ ٞسا٤ز ٣ٔ
سط٢ زاقشٝ ثبقٙس.  ٞب٢ غصا٣٤ ؾبِٓ ، ا٘شربة1ٔسر سبةِ وٛسبٜٚ  ست ٞب٢ غصا٣٤ دُط چُٛض ثسٖٚ ضغ٤ٓ

ٞب٢ ػ٣ّٕ ا٤ٗ وشبة نحجز د٥طأٖٛ ٔٛيٛػبس٣ اؾز ٘ظ٥ط ا٤ٙىٝ چٍٛ٘ٝ ثطا٢ ٘بٞبض ٔسضؾٝ  فؼب٥ِز
ض٤ع٢ وٙٙس، چٍٛ٘ٝ غصاٞب٢ ثٟشط٢ ا٘شربة وٙٙس، ٚ ٘ؿجز ثٝ ثسٖ ذٛز احؿبؼ ذٛث٣ زاقشٝ  ثط٘بٔٝ

 آٌبٞب٘ٝ اؾز.  قسٜ زضثبض٠ ذٛضزِٖ ٔجش٣ٙ ثط انَٛ ثب٣ٙ٥ِ اثجبر ٞب٢ ا٤ٗ وشبة ثبقٙس. ٟٔبضر

و٥ٙس ٤ب دسض ٚ ٔبزض٢ ٞؿش٥س وٝ فطظ٘س ٘ٛخٛاٖ زاض٤س، ا٤ٗ  اٌط ٔكبٚض٢ ٞؿش٥س وٝ ثب ٘ٛخٛا٘بٖ وبض ٣ٔ
زٞس سب زض  ٞب ٣ٔ وبض، يطٚض٢ ٚ ٔٙبؾت اؾز. ا٤ٗ وشبة ٤ه قبِٛزٜ ٚ دب١٤ ٔؿشحىٓ ثٝ آٖ وشبةِ

سٛا٥٘س ٥ٕٞكٝ ٕٞطاٜ فطظ٘س ذٛز ثبق٥س سب اٚ ضا زض  ذٛث٣ غصا ثرٛض٘س. ٣ٕ٘ زث٥طؾشبٖ ٚ وبِح ثٝ
ٞب٣٤ وٝ ثب ثٕجبضاٖ ُٔبِت ذٛز، ٚؾٛاؼ ٘ؿجز  اـ ضإٞٙب٣٤ و٥ٙس. ٚ ثب ٚخٛز ضؾب٘ٝ ٞب٢ غصا٣٤ ا٘شربة

٥٘ؿز وٝ احؿبؼ ذٛث٣ ثٝ ثسٖ ذٛز زاقشٝ  ا٢ زٞٙس، ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ وبض ؾبزٜ ضا اقبػٝ ٣ٔ 2ثسٖ ثٝ  
فٛز ٚ غصاٞب٣٤  ٥٘ؿز وٝ زض ز٥٘ب٢ أطٚظ ٔب وٝ دُط اؾز اظ فؿز ا٢ ٞب وبض ؾبزٜ ٕٞچ٥ٙٗ ثطا٢ آٖ ثبقٙس.

ٞب ضاٞىبضٞب٢  ، ٞٛقٕٙسا٘ٝ غصا ا٘شربة وٙٙس. دؽ چطا ثٝ آ3ٖا٘س وٝ ثٝ ٥ٔعاٖ ظ٤بز٢ فطآٚض٢ قسٜ

 
قٛ٘س. ا٤ٗ  ٞب٢ قس٤س غصا٣٤، زض ٣َ ظٔبٖ وٛسب٣ٞ ٔٙدط ثٝ وبٞف ٚظٖ ٣ٔ ت ثب اػٕبَ ٔحسٚز٤زfad dietsٔسر ر سبةِ وٛسبٜٚ  ست ٞب٢ غصا٣٤ دُط ضغ٤ٓ -1

 وٙٙس.  رْت ٞب، ٤ه چطذ١ ٔؼ٥ٛة وبٞف ٚظٖ، افعا٤ف زٚثبض٠ ٚظٖ ٚ سىطاض زٚثبض٠ ضغ٤ٓ ضا ا٤دبز ٣ٔ لج٥ُ ضغ٤ٓ

ثطز. ثٝ ا٤ٗ سطس٥ت افىدبض ٚ   سٛا٘س ظٔب٣٘ ا٤دبز قٛز وٝ فطز اظ ٘بضيب٤ش٣ قس٤س ٘ؿجز ثٝ ثس٘ف ض٘ح ٣ٔ ت body-obsessed٣ٔٚؾٛاؼ ٘ؿجز ثٝ ثسٖ ر -2

 زٞس. رْت ٞب٢ اٚ ضا سحز س ث٥ط لطاض ٣ٔ آ٤س وٝ سه٥ٕٕبر ٚ فؼب٥ِز ٌٛ٘ٝ زض٣ٔ نٛضر ٔكغ١ّ فىط٢ ٚؾٛاؼ اـ ثٝ احؿبؾبر فطز زض ٔٛضز سه٤ٛط ثس٣٘

ٞب، ٤ه ؾدط٢ ػ٥ّٕدبر    ت، غصاٞب٣٤ ٞؿشٙس وٝ ثٝ ٔٙظٛض سغ٥٥ط ٤ب حفظ آhighly processed foodsٖا٘س ر ٥ٔعاٖ ظ٤بز٢ فطآٚض٢ قسٜ غصاٞب٣٤ وٝ ثٝ -3

ٞب ثد٥ف   زٞٙس٠ آٖ ٥ٌط٘س ٚ زض ٥ِؿز ٔٛاز سكى٥ُ قسٜ ٔؼٕٛلاً زض ٤ه خؼجٝ ٤ب و٥ؿٝ لطاض ٣ٔ قٛز. غصاٞب٢ فطآٚض٢ ٞب ا٘دبْ ٣ٔ ق٥ٕ٥ب٣٤ ٚ ٔىب٥٘ى٣ ض٢ٚ آٖ

قسٜ ثط دب١٤ غلار ثب ضً٘ ٔهٙٛػ٣ ٚ َج٥ؼ٣، سطو٥جبر: ثّغٛض  ه ٔٛضز ٚخٛز زاضز. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ، دكز دبوز دفه ٕ٘ى٣ ٘ٛقشٝ قسٜ: فطآٚضز٠ حد٥ٓاظ ٤

 قسٜ، ضً٘ دبدط٤ىب. رْت ٤ّٛ، دٛزض آة د٥ٙط، ق٥ط ذكه، ٕ٘ه سهف٥ٝ ؾز شضر، آضز ٌٙسْ، ضٚغٗ ٥ٌب٣ٞ، دٛزض د٥ٙط ثب ضً٘ ٔدبظ ؾبٖ
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ٛخٛا٘بٖ ثٝ ا٤ٗ اْ وٝ ٘ وطّار ز٤سٜ اْ ثٝ لسضسٕٙس٢ ٘س٥ٞٓ سب ذٛزقبٖ سه٥ٕٕبر ؾب٣ِٕ ث٥ٍط٘س؟ زض حطفٝ
ٞب٢  قٙبؾ٣ ٞؿشٓ وٝ ث٥ف اظ زٜ ؾبَ، زض ٤ى٣ اظ دٙح ٔؤؾؿ١ ثطسط ٔطالجز ضؾٙس! ٔٗ ضٚاٖ ٔطحّٝ ٣ٔ

زض زفشطْ ٞط ضٚظ اْ.   آٌبٞب٘ٝ ٞكز وشبة ٘ٛقشٝ  زض ٔٛضز ذٛضزِٖاْ. ٕٞچ٥ٙٗ   ؾلأش٣ وبض وطزٜ
وٙٙس. ٕٞچ٥ٙٗ ظ٘بٖ ٚ ٔطزا٣٘ ضا  ٣قبٖ ٔجبضظٜ ٔٚ ٘ح٠ٛ ذٛضزٖ 1 ث٥ٙٓ وٝ ثب سه٤ٛط ثس٣٘ ٘ٛخٛا٘ب٣٘ ضا ٣ٔ

ٌطفشٙس. ثٙبثطا٤ٗ چ٥عٞب٢  وٙٙس ظٚزسط زض ٔٛضز ٘ح٠ٛ ثٟشط غصا ذٛضزٖ ٤بز ٣ٔ وٙٓ وٝ آضظٚ ٣ٔ ٔلالبر ٣ٔ
ْ. ذٛز ٔٗ ٔبزض ٞؿشٓ، ا  ٔٛاخٝ ٞؿشٙس، ٤بز ٌطفشٝ ٞب ظ٤بز٢ اظ ٔجبضظار ٚالؼ٣ ٘ٛخٛا٘بٖ وٝ ٞط ضٚظ ثب آٖ

ٞب٢  خٛاٖ زاضْ. ٔب اظ ٕٞبٖ ضٚظٞب٢ اَٚ، ٤بز٥ٌط٢ ٟٔبضر٤ه دؿط زض ؾٗ زثؿشبٖ ٚ ٤ه زذشط ٘ٛ
. اظ ا٤ٗ ضٚ، ا٤ٗ ٔٛيٛػبر ػ٥ٕمبً ٔٛضز سٛخٝ ٔٗ ٞؿشٙس، ٘ٝ فمٍ زض ا٤ٓ  آٌبٞب٘ٝ ضا قطٚع وطزٜ  ذٛضزِٖ

 خب٤ٍبٜ ٤ه ٔشرهم، ٕٞچ٥ٙٗ زض خب٤ٍبٜ فطز٢ وٝ قرهبً ا٤ٗ ٔٛيٛػبر ضا سدطثٝ وطزٜ اؾز. 

ٞب٢ ذٛضزٖ زذشط ٘ٛخٛا٘ف ضا انلاح  ٞب سلاـ وطزٜ ثٛز ػبزر ٝ ٔبٜاذ٥طاً ثب ٔبزض٢ ٔلالبر وطزْ و
، ثسٖٚ ذٛضز ٞب٢ ٘بؾبِٓ ٣ٔ ٚػسٜ ٘كؿز ٚ ٥ٔبٖ وٙس. ٞط ضٚظ ثؼس اظ ٔسضؾٝ زذشط خ٢ّٛ س٤ّٛع٤ٖٛ ٣ٔ

اخشٙبة  ٥٘ع اظ ذٛضزٖ ٤ه قبْ ؾبِٓ ؾذؽٚ  آ٘ىٝ ثٝ د٥بٔسٞب٢ ٔٙف٣ ا٤ٗ ؾجه غصا ذٛضزٖ سٛخٝ وٙس
ٝ ثب ٞٓ زاقش٥ٓ، زذشط حبِزِ سسافؼ٣ ثٝ ذٛز ٌطفشٝ ثٛز ٚ ظٔب٣٘ وٝ ٔبزضـ زض ا٢ و خّؿٝوطز. زض  ٣ٔ

ٞب٤ف ضا ثٝ ا٤ٗ  ٞب٢ ٔبزض، ُٔساْ چكٓ وطز، زض ٚاوٙف ثٝ نحجز ٔٛضز ؾجه غصا٣٤ اٚ لًبٚر ٣ٔ
ٞب٢ ٔبزض ثطا٢ انلاح ؾجه غصا٣٤ زذشطـ ثب  چطذب٘س. ضٚقٗ ثٛز وٝ سلاـ َطف ٚ آٖ َطف ٣ٔ

بزض وٝ ذ٣ّ٥ ذؿشٝ ٚ ٘با٥ٔس قسٜ ثٛز زؾز اظ سلاـ ٚ ٘ه٥حز ثطزاقز ٚ قىؿز ٔٛاخٝ قسٜ ثٛز. ٔ
اْ،    ثٝ خب٢ آٖ، سؼساز٢ خع٠ٚ ضا٤ٍبٖ وٝ ثطا٢ قطٚع ٚ آقٙب٣٤ ثب ضٚ٘س وبض ثطا٢ ٘ٛخٛا٘بٖ سس٤ٚٗ وطزٜ

ٞب ضا زض اسبق زذشطـ ٌصاقز. زض ٣َ چٙس ضٚظ، اٚ  ا٢ ث٤ٍٛس، آٖ اظ ٔٗ ٌطفز ٚ ثسٖٚ آ٘ىٝ وّٕٝ
فىط٢ ٚ ثسٖٚ ٞسف زض آقذعذب٘ٝ دطؾٝ ثع٘س، قطٚع وطزٜ  طـ ثٝ خب٢ آ٘ىٝ ثب ث٣ٔشٛخٝ قس زذش

سط٢ زاقشٝ ثبقس. ٔبزض اظ ض٤ٚىطز ٔٗ ذ٣ّ٥ ذٛقف آٔس ٚ ذٛزـ ٚ زذشطـ ضا  ٞب٢ ٞٛق٥بضا٘ٝ ا٘شربة
ثٝ آٖ زؾشطؾ٣ زاقشٝ ثبقٙس ٚ  ٞب٤كبٖ سٛا٘ؿشٙس اظ َط٤ك سّفٗ زض ثط٘ب١ٔ آ٘لا٤ٗ ٔٗ ثجز ٘بْ وطز وٝ ٣ٔ

 سٛا٥٘س ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ضا زض ؾب٤ز ظ٤ط ثج٥ٙ٥س:  ٥ع ٣ٔقٕب ٘

http://www.eatingmindfully.com 
اْ، أب ا٤ٗ وشبةِ وبض ث٥كشط ٔجش٣ٙ ثط  آٌبٞب٘ٝ ضا ٔؿشم٥ٕبً زض وبض ثب ٔطاخؼب٘ٓ زضن وطزٜ  ٔٗ ذٛضزِٖ

اْ. زض ََٛ زٜ ؾبَ ٌصقشٝ،  ٞب٣٤ اؾز وٝ قرهبً زض سٕط٤ٙبر ذٛزْ ثٝ زؾز آٚضزٜ قٛاٞس ٚ سدطثٝ
ساذلار ٔمبِٝ وٝ اظ ٔ 21ا٘س، اذ٥طاً  آٌبٞب٘ٝ ا٘دبْ قسٜ ٞب زض ٔٛضز ذٛضزِٖ حدٓ ٚؾ٥ؼ٣ اظ دػٚٞف

 
سٛا٘س ٔثجز،  آ٤س. ا٤ٗ سه٤ٛط ٣ٔ ت ازضان فطز اظ ذٛز ثس٣٘ ٚ افىبض ٚ احؿبؾبس٣ اؾز وٝ زض ٘ش٥د١ ا٤ٗ ازضان ثٝ زؾز body image٣ٔس٣٘ رسه٤ٛط ث -1

 ٔٙف٣، ٤ب ٞط زٚ ثبقس ٚ سحز س ث٥ط ػٛأُ فطز٢ ٚ ٔح٣ُ٥ لطاض ٥ٌطز. رْت

http://www.eatingmindfully.com/
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ٚ ٥ٔعاٖ غصا ٚ  4، ذٛضزٖ ث٥ط3٣٘ٚ، ذٛضزٖ ٥ٞدب2٣٘ثطا٢ اذشلاَ ث٥ٙح ا٤ش٥ًٙ 1آٌب٣ٞ ٔجش٣ٙ ثط سٛخٝ
زضنس اظ ا٤ٗ  86ا٘س. ٘شب٤ح ٘كبٖ زاز وٝ  ٘س، ثطضؾ٣ قسٜ وبِط٢ ٔهطف قسٜ زض ََٛ ضٚظ اؾشفبزٜ وطز

ٞب ذجطٞب٢ ذٛث٣ ٗ ُٔبِؼبر ثٟجٛز٢ ٚ انلاح زض ضفشبضٞب٢ ذٛضزٖ ضا ٌعاضـ زاز٘س. ػب٣ِ اؾز! ا٤
 اؾز!

اٌط ٔشرهم ح١ُ٥ ؾلأز ٚ ثٟساقز ٞؿش٥س، ا٤ٗ وشبة زض وبض ثب ٘ٛخٛا٘بٖ ثٝ قٕب ضاٞىبضٞب٢ ػ٣ٙ٥ 
ٞب ظٔب٣٘ ث٥كشط٤ٗ ثٟطٜ ضا اظ ا٤ٗ وشبة  زٞس. ُِفبً ا٤ٗ وشبةِ وبض ضا ثٝ ٔطاخؼبٖ ذٛز ٔؼطف٣ و٥ٙس. آٖ ٣ٔ
  ٞب٢ ضٚظا٘ٝ بة قبُٔ ٤ىؿط٢ سىب٥ِف ٚ فؼب٥ِزثط٘س وٝ ٞط فؼب٥ِز ضا ذٛزقبٖ ا٘دبْ زٞٙس. ا٤ٗ وش ٣ٔ

 ٞب ضا ثب ٤ىس٤ٍط سٕط٤ٗ و٥ٙس.  سٛا٥٘س ثطا٢ ٤بز٥ٌط٢ ا٤ٗ ٔفب٥ٞٓ آٖ اؾز وٝ قٕب ٣ٔ

و٥ٙس سب اضسجبٌ ؾب٣ِٕ ثب غصا زاقشٝ  سبٖ وٕه ٣ٔ ثبظ ٞٓ ٕٔٙٛ٘ٓ ثٝ ذبَط ا٤ٙىٝ ثٝ ٘ٛخٛاٖ ٤ب ٔطاخغ 
آٌبٞب٘ٝ ثٝ ثعضٌؿبلاٖ ٥٘ع  ؾب٤ز ٔٗ ؾَط٢ ثع٥٘س سب زض ٔٛضز ا٤ٙىٝ چٍٛ٘ٝ ذٛضزِٖ ثبقس! ٚ ُِفبً ثٝ ٚة

زٞس  ثٝ قٕب ٘كبٖ ٣ٔوٙس، ُٔبِت ث٥كشط٢ ٤بز ث٥ٍط٤س. ضاٞىبضٞب٢ ضا٤ٍبٖ ثؿ٥بض٢ زاضْ وٝ  وٕه ٣ٔ
 آٚض ثبق٥س.  چٍٛ٘ٝ ا٣٤ٍِٛ قٍفز

آٌبٞب٘ٝ ثٝ قٕب ثبسٛخِٝ  
قٙبؾ٣ ؾٛظاٖ آِجطظ، زوشطا٢ ضٚاٖ  

  

 
1 - mindfulness-based interventions 

ؾبػز اؾز، ودٝ زض آٖ ٔؼٕدٛلاً فدطز احؿدبؼ      2ذٛضزٖ ٔمساض ظ٤بز٢ غصا زض ٤ه ثبظ٠ ظٔب٣٘ وٛسبٜ، ٔثلا زض ػطو  تbinge eating ر ث٥ٙح ا٤ش٥ًٙ - 2

قدٛز ٚ احؿدبؼ    آ٤س، ثٝ قسر غ٥ٍٕٗ ٚ ٘بضاحز ٔد٣  وٙس ثط ضفشبض ذٛضزٖ ذٛز وٙشط٣ِ ٘ساضز ٚ ٔؼٕٛلاً ثؼس اظ ا٤ٗ دُطذٛض٢ِ ظ٤بز اظ ذٛزـ ثسـ ٣ٔ ٣ٔ

 وٙس. رْت ػصاة ٚخساٖ ٣ٔ

ِٖ اػدلاْ ٘شدب٤ح وٙىدٛض         ت emotional eatingرذٛضزٖ ٥ٞدب٣٘  - 3 ثٝ ٔؼٙب٢ ذٛضزٖ زض دبؾد ثٝ اؾشطؼ اؾز. ٔثلًا ٕٔىٗ اؾز ٞدط چمدسض ثدٝ ظٔدب

 ٤بثس. رْت ق٤ٛس، ضفشبضٞب٢ دُطذٛض٢ قٕب افعا٤ف  سط ٣ٔ ٘عز٤ه

غصا اؾز. ٔثلاً ٚلش٣ زض ذ٥بثبٖ زض حبَِ لسْ ظزٖ ٞؿش٥س ٚ ث٢ٛ  ٞب٢ ث٥ط٣٘ٚ ثٝ ٔؼٙب٢ ذٛضزٖ زض دبؾد ثٝ ٘كب٘ٝ تexternal eatingرذٛضزٖ ث٥ط٣٘ٚ   - 4

 ث٥ٙ٥س. رْت ِؼبة ضا ٣ٔٚ  ضً٘ ضؾس، ٤ب ٚلش٣ وٝ زض ا٤ٙؿشبٌطاْ سه٤ٛطغصاٞب٢ ذٛـ د٥شعا ثٝ ٔكبٔشبٖ ٣ٔ
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‌آگبّٖ‌چ٘ست؟‌تَجِ

آٌب٣ٞ زل٥مبً چ٥ؿز؟  سٛخٝ سبٖ ضؾ٥سٜ ثبقس، ا٤ٗ اؾز وٝ ا٥ِٚٗ ؾؤا٣ِ وٝ ٕٔىٗ اؾز ثٝ شٞٗ
ِحظٝ، ثسٖٚ حٛاؾذطس٣ِ افىبض ٚ  وطزٖ زض سٛا٘ب٣٤ ظ٘س٣ٌآٌب٣ٞ ثٝ ٔؼٙب٢ آٌب٣ِٞ فؼبَ،  ؾبزٜ، سٛخٝ ظثبٖ ثٝ

آٌب٣ٞ سٕطوع ثٝ چ٥ع٢ اؾز وٝ ٥ٕٞٗ الاٖ زض  ثسٖٚ لًبٚر زضثبض٠ ٌصقشٝ ٤ب آ٤ٙسٜ اؾز. اؾبؾبً سٛخٝ
 حبَِ ٚلٛع اؾز. 

ٌصضا٘ٙس، ثسٖٚ آ٘ىٝ حش٣  قبٖ ضا ثبػدّٝ ٚ قشبة اظ ٤ه فؼب٥ِز ثٝ فؼب٥ِز ز٤ٍط ٣ٔ ٞب ظ٘س٣ٌ اوثط آزْ
٢ ثٝ ا٤ٙدب ٚ اوٖٙٛ سٛخٝ وٙٙس. ثطا٢ ٔثبَ سهٛض و٥ٙس ٔبزضسبٖ زض حبَ ضا٘ٙس٣ٌ اؾز سب قٕب ضا ثٝ ا ِحظٝ

وطزٖ ثبزِ ذٙى٣ وٝ اظ وِٛطِ ٔبق٥ٗ  ثطزٖ اظ ٔٙظط٠ ث٥طٖٚ، حؽ سٕط٤ٗ فٛسجبَ ثطؾب٘س ٚ قٕب ثٝ خب٢ ِصر
قسٖ اؾز، فىطسبٖ  ا٢ وٝ اظ ضاز٤ٛ زض حبَ درف زازٖ ػ٥ٕك ثٝ ٔٛؾ٥م٣ ذٛضز ٚ ٌٛـ سبٖ ٣ٔ ثٝ دٛؾز

و٥ٙس وٝ اٌط زض ٔؿبثم١ أؿبَ ثٝ س٥ٓ  ٔكغَٛ ٚ ٍ٘طاٖ أشحبٖ ض٤بي٣ فطزاؾز، زاض٤س ثٝ ا٤ٗ فىط ٣ٔ
سبٖ ٔٛلغ ٘بٞبض زاقش٥س، احؿبؼ ثس٢ زاض٤س.  قٛز ٚ زضثبض٠ زػٛا٣٤ وٝ ثب زٚؾز ضل٥ت ثجبظ٤س چٝ ٣ٔ

قبٖ ضا ثب ا٤ٗ  َ افطاز ظ٤بز٢ ظ٘س٣ٌآٌب٣ٞ ٞؿشٙس، ثب ا٤ٗ حب ٞب، ٕٞبٖ چ٥عٞب٣٤ اؾز وٝ ٔشًبز سٛخٝ ا٤ٗ
قٛ٘س وٝ ٚالؼبً  وٙٙس سب حس٢ وٝ آ٘مسض ثب افىبضقبٖ حٛاؾذطر ٣ٔ ايُطاة ٚ قشبثعز٣ٌ ؾذط٢ ٣ٔ

سٛخ٣ٟ ٚ حٛاؾذطس٣ آٖ اؾز وٝ وبضٞب  قٛ٘س زض حبَ ا٘دبْ چٝ وبض٢ ٞؿشٙس. ذُط ا٤ٗ ث٣ ٔشٛخٝ ٣ٕ٘
 ز٥ٞس.  ٞب ا٘دبْ ٣ٔ ثطزٖ اظ آٖ ضا ثسٖٚ فىطوطزٖ ٤ب ثسٖٚ ِصر

سبٖ ضا ثسٖٚ لًبٚر ثٝ  و٥ٙس، سٛخٝ آٌبٞب٘ٝ ثب ٔح٥ٍ اضسجبٌ ثطلطاض ٣ٔ ز٤ٍط، ٍٞٙب٣ٔ وٝ ثبسٛخِٝ َطف٣ اظ
آٌب٣ٞ ٤ؼ٣ٙ سٛا٘ب٣٤ قٕب زض ا٤ٙىٝ فمٍ ثٝ  و٥ٙس دد ٥ٕٞٗ خب، ٥ٕٞٗ الاٖ. سٛخٝ ِحظ١ اوٖٙٛ ٔشٕطوع ٣ٔ

ٞس ثٝ ظٔبٖ حبَ سٕطوع و٥ٙس، فطل٣ ز آٌبٞب٘ٝ ثٝ قٕب فطنز ٣ٔ ِحظ١ حبيط ٚ فؼ٣ّ سٛخٝ و٥ٙس. سٛخِٝ
زازٖ وبضٞب٢ ػبز٢ ٚ  وطزٖ، زض حبَِ ا٘دبْ وٙس زض حبَ ا٘دبْ چٝ وبض٢ ٞؿش٥س: زض حبَ ُٔبِؼٝ ٣ٕ٘

 ٌصضا٣٘ ثب زٚؾشبٖ. ضٚظٔطٜ، ٤ب زض حبَ ٚلز

آٌب٣ٞ زاقشٝ ثبق٥س، ا٤ٗ سٕط٤ٗ ضا أشحبٖ و٥ٙس.  ثطا٢ ا٤ٙىٝ احؿبؼ ثٟشط٢ ٘ؿجز ثٝ ٘ح٠ٛ ا٘دبْ سٛخٝ 
سبٖ ضا اظ ض٢ٚ وشبة  ٘فؽ ػ٥ٕك ثىك٥س، زْ ضا ثب ث٣ٙ٥ ث٥ٍط٤س ٚ ثبظزْ ضا ثب زٞبٖ ذبضج و٥ٙس. ٍ٘بٜ ٤ه

سبٖ ضا  ق٣ء ضا ا٘شربة و٥ٙس سب سٛخٝ 5ث٥ٙ٥س. حسالُ  سبٖ چٝ چ٥عٞب٣٤ ٣ٔ ثطزاض٤س ٚ زلز و٥ٙس زض اَطاف
، ٥ِٛاٖا٤س، ٕٔىٗ اؾز   كؿشٝسبٖ چٟبض ظا٘ٛ ض٢ٚ سرز ٘ ٞب ٔشٕطوع و٥ٙس. ثطا٢ ٔثبَ، اٌط زض اسبق ض٢ٚ آٖ

سبٖ  ٞب٤شبٖ ٚاضؾ٣ ٚ زض شٞٗ ٞب ضا ثب چكٓ سبٖ ضا ثج٥ٙ٥س. ٞط وساْ اظ آٖ ٚ و٥ف سبح نٙس٣ِ، ٔٛثب٤ُ، ِخ
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 قٙبؾب٣٤ و٥ٙس. ثب ذٛزسبٖ چ٥عٞب٣٤ ث٥٤ٍٛس وٝ حبو٣ اظ زلز ٚ سٛخٝ قٕب ثٝ ٞط ٤ه اظ آٖ اق٥بؾز: 

ٞا٢  ا٢ ز٥طٜ ٚ سغح٣ تطاق زاضز، عطح ض٢ٚ آٖ زا٘ٝ وِط٣ٔ ٚ لٟٜٛ ٢ٞا وٙٓ، زطو٥ث٣ اظ ضً٘ زاضْ تٝ ٥ِٛا٘ٓ ٍ٘اٜ ٣ٔ
 لٟٜٛ ٞسسٙس.

 رٔىثت

ضً٘ اسر.  ا٢ آت٣ ضسٜ زض ظ٥ٔٙٝ ٞا٢ ضٞا وٙٓ، عطحِ لاب آٖ، ٤ه ٌُ لاصسن تا ٌّثطي زاضْ تٝ ٔٛتا٤ّٓ ٍ٘اٜ ٣ٔ
 ٔحافظ صفح١ آٖ زض لسٕر تالا، ٌٛض١ سٕر ضاسر چٙس زَطنَ وٛچه تطزاضسٝ اسر.

 رٔىثت

ٞا٢ زسسٓ ضا ض٢ٚ صفح١  وٙٓ، ض٢ٚ آٖ ضا سغح ٘اظو٣ اظ ٌطزٚغثاض ٌطفسٝ ٚ جا٢ اٍ٘طر زاخٓ ٍ٘اٜ ٣ٔ زاضْ تٝ ِح
 زٛا٘ٓ تث٥ٙٓ. ٕ٘ا٤ص آٖ ٣ٔ

قٛز ٚ چٍٛ٘ٝ  سبٖ آضاْ ٣ٔ ق٤ٛس وٝ چُٛض سٙفؽ ز٥ٞس، ٔشٛخٝ ٣ٔ ٕٞبُ٘ٛض وٝ ا٤ٗ وبض ضا ا٘دبْ ٣ٔ 
آٌب٣ٞ اؾز! آٌب٣ٞ سٕبْ  قٛ٘س. ا٤ٗ سٛخٝ ايح ز٤سٜ ٣ٔاق٥ب٣٤ وٝ ا٘شربة وطز٤س ٘بٌٟبٖ ثبخعئ٥بر ٚ ٚ

ٚ وٕبَ ثٝ ٤ه ق٣ء، قرم ٤ب احؿبؼ. ثطا٢ ٤ه ِحظٝ آٖ سٟٙب چ٥ع٢ اؾز وٝ زض شٞٗ قٕب ٚخٛز 
و٥ٙس وٝ  ا٢ سٛخٝ ٣ٔ ق٤ٛس ثٝ چ٥عٞب ثٝ ٌٛ٘ٝ آٌب٣ٞ، ٔشٛخٝ ٣ٔ زاضز. زض ٚالغ، زض ح٥ِٗ سٕط٤ٗ سٛخٝ

 س. وطز٤ ٞطٌع لجلاً ثٝ ا٤ٗ قىُ سٛخٝ ٣ٕ٘

ٚلر ٔسٛجٝ آٖ ٘طسٜ تٛزْ. تا ذٛزْ فىط  ٤ه سٛضاخ وٛچه وفِ صٙس٣ِ چطذاِٖ س٥اِٜ ٔٗ ٚجٛز زاضز. لثلاً ٥ٞچ
اِؼازٜ  ٚلر ا٤ٙغٛض وٙجىاٚا٘ٝ تٝ آسٕاٖ ٍ٘اٜ ٘ىطزٜ تٛزْ. اتطٞا فٛق وٙٓ وٝ آ٤ا واض ٌطتٝ تٛزٜ. ٤ا: ٚالؼاً ٥ٞچ ٣ٔ

اْ فىط  وطزْ ٚ تٝ زىا٥ِف ذا٣ٍ٘ ضفسٓ، ذ٥طٜ تٝ جّٛ ٍ٘اٜ ٣ٔ ٣زُٙس ضاٜ ٔ ٞسسٙس. ٔؼٕٛلاً زض ضاٜ ٔسضسٝ فمظ زُٙس
 وطزْ. ٣ٔ

 «٥ٕٞٗ خب، ٥ٕٞٗ الاٖ.»آٌب٣ٞ ا٤ٗ اؾز:  زض انُ، قؼبض سٛخٝ

آٌب٣ٞ چٍٛ٘ٝ ثطا٢ ذٛضزٖ ثٝ وبض  حبلا، ٕٔىٗ اؾز ا٤ٗ ؾؤاَ ثطا٤شبٖ د٥ف آٔسٜ ثبقس وٝ سٛخٝ
٘ح٢ٛ ثٝ ٤ه ا٢ٍِٛ ذبل  ض٘س ٚ ٞط وساْ ثٝضٚز. ػٕٛٔبً ٔطزْ زض غصاذٛضزٖ اٍِٛٞب٢ ٔشفبٚس٣ زا ٣ٔ
سٛا٥٘س ٤ه ثكمبة دُط غصا ثرٛض٤س ٚ حش٣ ٔع٠ ٤ه شضٜ اظ آٖ ضا ٘چك٥س. قب٤س غصا٣٤  چؿجٙس. قٕب ٣ٔ ٣ٔ

و٥ٙس،  ضا چه ٣ٔسبٖ  اخشٕبػ٣ٞب٢  ضا سب آخب٣٤ وٝ ٕٔىٗ اؾز ؾط٤غ ثرٛض٤س زض حب٣ِ وٝ زاض٤س قجىٝ
ش٥س. ٕٔىٗ اؾز زض آغبظ ثطا٤شبٖ ػد٥ت ثبقس وٝ آضاْ غصا سبٖ ٞؿ ٤ب غطقِ سٕبقب٢ ف٥ّٓ ٔٛضز ػلالٝ

زٞس  آٌبٞب٘ٝ ثٝ قٕب فطنز ٣ٔ ثرٛض٤س ٚ ٘ؿجز ثٝ ذٛضزٖ آٌبٜ ثبق٥س. ثٝ ٞط حبَ، ذٛضزٖ  ثبسٛخِٝ
 سط سدطثٝ و٥ٙس.  ثرف سط ٚ ضيب٤ز غصاذٛضزٖ ضا ذ٣ّ٥ ػ٥ٕك
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‌آگبّبًِ،‌‌‌تفبٍت‌ث٘ي‌خَردىِ

‌گزفتي‌آگبّبًِ‌ٍ‌رصٗن‌ًب‌خَردىِ

 ٞب٢ ا٤ٗ ؾٝ انُلاح ث٥ٙساظ٤ٓ. ثٍصاض٤س ٍ٘ب٣ٞ ثٝ سفبٚر

وٛضٖ ردُف٥لات  سٛخ٣ٟ ٚ حٛاؾذطس٣ اؾز. ذٛضزٖ دبح ػبزر ٚ ثبث٣ ض٢ٚ ذٛضزٖ اظ آٌبٞب٘ٝ:٘ب ذٛضزِٖ
ظٔب٣٘ وٝ زض ؾ٥ٕٙب ٔكغَٛ ز٤سٖ ف٥ّٓ ٞؿش٥س، ٔثبَ ذٛث٣ اؾز. ٌب٣ٞ اٚلبر حش٣ ٚالؼبً َؼٓ آٖ ضا ٞٓ 

 ٞب سٕبْ قسٜ اؾز.  وٛضٖ ق٤ٛس وٝ دبح ٘بٌٟبٖ ٔشٛخٝ ٣ٔچك٥س، ٚ ثب ٌصقز ظٔبٖ  ٣ٕ٘

ٞبت، ٔهطف ث٥كشط  وطزٖ ٤ب حصف ثطذ٣ ٔٛاز غصا٣٤ رٔثُ وطث٥ٞٛساضر اغّت قبُٔ وٓ ٌطفشٗ: ضغ٤ٓ
ٔٛاز غصا٣٤ ز٤ٍط رٔثُ ٌٛقز ٚ ؾجع٤دبرت ٚ ٌب٣ٞ ٔحسٚزوطزٖ ذٛز ثٝ سطو٥جبر غصا٣٤ ذبل 

َ افطا٣َ ٚ قٕطزٖ ٥ٔعاٖ وبِط٢ ثبقس ٚ حش٣ احؿبؾ٣ سٛا٘س قبُٔ وٙشط اؾز. زض وُ، ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٣ٔ
سبةِ ٚ  ست ٞب٢ غصا٣٤ دطُ ز٥ٞس. ٟٔٓ ٥٘ؿز زض ٔٛضز ضغ٤ٓ ٔثُ ا٤ٙىٝ زاض٤س ثٝ ذٛزسبٖ ٌطؾ٣ٍٙ ٣ٔ

سبٖ  ٞب ضٚـ ؾب٣ِٕ ثطا٢ ٔس٤ط٤ز ٚظٖ ٔسر چٝ چ٥عٞب٣٤ ق٥ٙسٜ ٤ب ذٛا٘سٜ ثبق٥س. ا٤ٗ لج٥ُ ضغ٤ٓ وٛسبٜ
ا٣٤ ثٝ ٥ٔعاٖ ٔشؼبز٣ِ ٥٘بظ زاض٤ٓ سب ٥َف ٚؾ٥غ ٚ ٔشٙٛػ٣ اظ ٔٛاز ٔغص٢ ٥٘ؿشٙس. چطا؟ ٔب ثٝ ١ٕٞ ٔٛاز غص

 ضا زض٤بفز و٥ٙٓ.

آٌبٞب٘ٝ  اؾز. ذٛضزِٖ چٝ چ٥ع٢ ذٛضزٖٚ  ٘ح٠ٛ ذٛضزٖقبُٔ ثطلطاض٢ سؼبزَ ث٥ٗ  :آٌبٞب٘ٝ ذٛضزِٖ
٣ آٌبٞب٘ٝ ٤ؼ٣ٙ ٚلش  ٤ه ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٥٘ؿز ٚ ٥ٞچ ِٔٙٛ رفٟطؾز غصات ٚ زؾشٛض اِؼ٣ّٕ ٘ساضز. ذٛضزِٖ

وطزٖ ثٝ َؼٓ، ثبفز ٚ ٔمساضِ غصا٣٤ وٝ زض حبَ  زض حبَِ ذٛضزٖ ٞؿش٥س، وبٔلاً آٌبٜ ثبق٥س. ٤ؼ٣ٙ سٛخٝ
سط غصا  ثط٤س. زض ٘ش٥دٝ آٞؿشٝ ذٛضزٖ آٖ ٞؿش٥س ٚ ا٤ٗ ثساٖ ٔؼٙبؾز وٝ حم٥مشبً زاض٤س اظ غصا ِصر ٣ٔ

٤ٗ وبض ثٝ قٕب زض ٔٛضز ا٤س. ا ز٥ٞس چٝ ظٔب٣٘ ٥٘بظ ثٝ غصا ٘ساض٤س ٚ ؾ٥ط قسٜ ذٛض٤س ٚ سكر٥م ٣ٔ ٣ٔ
قٛز ٞٛق٥بضا٘ٝ غصا ا٘شربة  زٞس ٚ ثبػث ٣ٔ ذٛض٤س، احؿبؼ ٔؿئ٥ِٛز ٚ سؼٟس ٣ٔ ٔمساض غصا٣٤ وٝ ٣ٔ

 و٥ٙس ثٝ خب٢ ا٤ٙىٝ َجك ػبزر ػُٕ و٥ٙس. 
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 آگاهانه گرفتن و خوردنِ آگاهانه، رژیم نا مقایسۀ بین خوردنِ 1شکل 

قسٜ اظ  ٞدْٛ زائِٓ اَلاػبر زض٤بفز سٕطوع ذ٣ّ٥ ضا٤ح اؾز.زازٖ  ثبٚض و٥ٙس ٤ب ٘ٝ، حٛاؾذطس٣ ٚ اظزؾز
سٛا٘س ٔغع قٕب ضا غطق زض ا٘س٤كٝ وٙس. ذٛاٜ  ؾبز٣ٌ ٣ٔ ٞب٢ اخشٕبػ٣ ٚ ٔٛثب٤ُ ثٝ اذجبض س٤ّٛع٤ٖٛ، قجىٝ

ق٤ٛس ر٤ب ٞط  آٌبٞب٘ٝ ٌطفشبض ٣ٔ ٘ب ا٤ٗ ٔٛيٛع ضا زضن و٥ٙس ٚ ذٛاٜ زضن ٘ى٥ٙس، ظٔب٣٘ وٝ زض ذٛضزِٖ
٘ٛا٢ قٕب سلاـ  ؾٛاض٢، ٤ب ضا٘ٙس٣ٌت، ٔغعِ ث٣ ض٢ٚ، ٘ٛقشٗ، زٚچطذٝ ط٢ ٔثُِ د٥بزٌٜٛ٘ٝ فؼب٥ِز ز٤ٍ

ذٛض٤س، ثب سٕطوع ض٢ٚ ٤ه چ٥ع زض  آٌبٞب٘ٝ غصا ٣ٔ وٙس ٤ه اؾشطاحز وٛچه ث٥ٍطز! ٚلش٣ ثبسٛخِٝ ٣ٔ
 سٛا٥٘س اظ غصا٤شبٖ ِصر ثجط٤س.  ز٥ٞس، ثّىٝ ػٕلاً ٣ٔ ٤ه ظٔبٖ، ٘ٝ سٟٙب ثٝ ٔغعسبٖ اؾشطاحز ٣ٔ
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‌آگبّبًِ‌ٗذ‌خَردىِفَا

 آٌبٞب٘ٝ غصا ثرٛض٤س. زلا٤ُ ظ٤بز٢ ٚخٛز زاضز وٝ ثبسٛخِٝ

آٌبٞب٘ٝ ا٤ٗ  ٤ى٣ اظ ثٟشط٤ٗ چ٥عٞب زض ٔٛضز ذٛضزِٖ ٌٛ٘ٝ ضغ٣ٕ٤ ٥٘ؿز. : ٔؿشّعْ ٌطفشٗ ٥ٞچ1ز٥ُِ 
ٌطفشٗ ٚ ٘ٝ احؿبؼ  اؾز وٝ ٔدجٛض ٥٘ؿش٥س ضغ٤ٓ ث٥ٍط٤س. ٘ٝ ٔحسٚز٤ز، ٘ٝ قٕطزٖ وبِط٢، ٘ٝ ا٘ساظٜ

 ١ٕٞسٛا٥٘س اظ  ذٛض٤س! ٣ٔ ٌٙبٜ. ٚلش٣ ضغ٤ٓ ٥٘ؿش٥س، دؽ ِغعق٣ ٞٓ ٘ساض٤س دد ٟٔٓ ٥٘ؿز چٝ چ٥ع٢ ٣ٔ
 غصاٞب ِصر ثجط٤س. 

آ٘لا٤ٗ، اظ ٔدلار، ٚ اظ ٚاِس٤ٗ ٚ زٚؾشبٖ  نٛضر ٞط ضٚظ اَلاػبر ظ٤بز٢ ضا ثٝ : سطؾٙبن ٥٘ؿز.2ز٥ُِ 
ٛض٤س، چٝ چ٥ع٢ ٘رٛض٤س ٚ چٙس ثبض فلاٖ چ٥ع ضا ثرٛض٤س ٤ٌٛٙس چٝ چ٥ع٢ ثر  ٥ٌط٤س وٝ ثٝ قٕب ٣ٔ ٣ٔ

قٕب ضا ٘ؿجز ثٝ غصا٣٤ وٝ سٛا٘س  ٣ٔو٣ّ  َٛض ثٝوٙٙسٜ اؾز ٚ  ؾطزضٌٓثطا٥ٍ٘ع ٚ  وٝ ذ٣ّ٥ سؼبضو
ا٥َٕٙبٖ زاقشٝ  سبٖ احؿبؼ ػسْ ذٛض٤س زِٛادؽ ٚ ًُٔطة وٙس، ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثبػث قٛز ٘ؿجز ثٝ ثسٖ ٣ٔ

سٛا٥٘س ثب ٕٞبٖ ؾطػش٣ وٝ ثطا٤شبٖ  ز. ٥ٞچ لبٖ٘ٛ ؾرش٣ ٘ساضز ٚ ٣ٔآٌبٞب٘ٝ سطؾٙبن ٥٘ؿ ثبق٥س. ذٛضزِٖ
 ضاحز اؾز ثٝ ٔؿ٥ط ازأٝ ز٥ٞس. 

وٙس ثبقفمز ٚ  آٌبٞب٘ٝ ثط دص٤طـ ذٛز س و٥س زاضز ٚ قٕب ضا سك٤ٛك ٣ٔ  ذٛضزِٖ : ٟٔطثبٖ اؾز.3ز٥ُِ 
سبٖ ضا ثب اِمبة ثس وٙس ثٝ ذٛزسبٖ ؾرز ٥ٍ٘ط٤س ٤ب ذٛز زِؿٛظ٢ ثب ذٛزسبٖ ضفشبض و٥ٙس. ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ

 نسا ٘ى٥ٙس.

آٌبٞب٘ٝ ثٝ   ضاظـ ا٤ٗ اؾز: ذٛضزِٖ سبٖ د٥سا و٥ٙس. قٛز احؿبؼ ذٛث٣ ٘ؿجز ثٝ ثسٖ : ثبػث 4٣ٔز٥ُِ 
سبٖ احؿبؼ ذٛث٣ زاقشٝ ثبق٥س ٚ قٕب ضا  ٘ؿجز ثٝ ثسٖ ِحظ١ حبيطزٞس چٍٛ٘ٝ زض ٕٞبٖ  قٕب ٤بز ٣ٔ

 سبٖ ا٥ٕٞز ز٥ٞس.  زاضز وٝ ثٝ ثسٖ زض ٔؿ٥ط٢ ٍ٘ٝ ٣ٔ

آٌبٞب٘ٝ، نطفبً ثٝ چ٥عٞب٣٤   ٍٞٙبْ ذٛضزِٖ قٛ٘س. ٞب٣٤ اؾز وٝ ٣ٍٕٞ آؾبٖ ا٘دبْ ٣ٔ : قبُٔ فؼب٥ِز5ز٥ُِ 
٘ساضز، ٚ ا٢  وٙٙسٜ ٌٛ٘ٝ زؾشٛضاِؼُٕ ؾطزضٌٓ و٥ٙس. ٥ٕٞٗ! ٥ٞچ ذٛض٤س، سٕطوع ٣ٔ ٔؼَٕٛ ٣ٔ َٛض وٝ ٞط ضٚظ ثٝ

 اوٖٙٛ ٔكغَٛ آٖ ٞؿش٥س، ايبفٝ و٥ٙس.  ٔدجٛض ٥٘ؿش٥س فؼب٥ِز ز٤ٍط٢ ثٝ وبض٢ وٝ ٞٓ

ٞب٢ سدطث١ قٕب ثب غصا سٕطوع  آٌبٞب٘ٝ ض٢ٚ ١ٕٞ خٙجٝ ذٛضزِٖ خب٘جٝ زاضز. : ٤ه ض٤ٚىطز 6ٕٝٞز٥ُِ 
ٞب  ٤ٗ خٙجٝآٌبٞب٘ٝ، ١ٕٞ ا وٙس رشٞٗ، ثسٖ، افىبض، ٚ احؿبؾبرت. ا٤ٗ ثساٖ ٔؼٙبؾز وٝ ٍٞٙبْ ذٛضزِٖ ٣ٔ

 قٛ٘س. وبٚـ ٣ٔ
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آٔٛظ ضإٞٙب٣٤ ٚ زث٥طؾشبٖ  چٝ زا٘ف سٛا٘س آٖ ضا ا٘دبْ زٞس. : ثٝ ٔؼٙب٢ ٚالؼ٣ وّٕٝ، ٞط وؿ٣ 7٣ٔز٥ُِ 
ذٛضز، ث٥كشط اظ  سٛخ٣ٟ غصا ٣ٔ ثبق٥س ٚ چٝ زا٘كد٢ٛ وبِح، زذشط ٤ب دؿط ثبق٥س، فطز٢ ثبق٥س وٝ ثبث٣

وٙس. ُّٔمبً ٚ ثسٖٚ  ٥ٌطز دد فطل٣ ٣ٕ٘ ٣ٕٞ ٣ٔ ثطٚ  ٞٓ ٞب٢ زض ذٛضز، ٤ب ضغ٤ٓ ا٘ساظٜ ٤ب وٕشط اظ ا٘ساظٜ غصا ٣ٔ
 قٛز! آٌبٞب٘ٝ اؾشفبزٜ وٙس دد ٚ ا٤ٗ قبُٔ حبَ قٕب ٞٓ ٣ٔ  سٛا٘س اظ ذٛضزِٖ ٣ٔ ٞط وؿ٣قطٌ  ل٥سٚ

آٌبٞب٘ٝ ثٝ   ا٘س وٝ ذٛضزِٖ دػٚٞك٣ ٘كبٖ زازٜ قٛاٞس ػ٣ّٕ ٚ زٞس ٚ اثطثرف اؾز. : خٛاة 8٣ٔز٥ُِ 
 ٞب٢ ذٛضزٖ ذٛز ضا ثط ػٟسٜ ث٥ٍط٤س. ٔؿئ٥ِٛز ػبزروٙس  قٕب وٕه ٣ٔ

٥ٌط٤س ٘ؿجز ثٝ ػبزار غصا٣٤ ذٛز سؼٟس ٚ ٔؿئ٥ِٛز  اظ آ٘دب٣٤ وٝ ٤بز ٣ٔ : ٔب٘سٌبض ٚ ثبزٚاْ اؾز.9ز٥ُِ 
 ٔسرِ ػب٣ِ ثطا٢ غصاذٛضزٖ اؾز. آٌبٞب٘ٝ ٤ه ضاٜ َٛلا٣٘  ث٥كشط٢ زاقشٝ ثبق٥س، ذٛضزِٖ

 دطزٜ ٚ ضاظ ٚ ضٔعِ ا٤ٗ ضٚـ ػب٣ِ چ٥ؿز؟ ل١٥ً دكز٥س، دطؾ حبلا احشٕبلاً زاض٤س اظ ذٛزسبٖ ٣ٔ

 ؾؤاَ ذٛث٣ اؾز.

ا٢ ٚخٛز ٘ساضز. ثٝ قٕب ثبثز ذٛاٞٓ وطز. قطٚع  دطزٜ ٚ خٛاة ا٤ٗ اؾز: ٥ٞچ ضاظ ٚ ضٔع ٚ ل١٥ً دكز
و٥ٙس، ا٤ٗ وشبة ضا ظ٥ٔٗ ثٍصاض٤س ٚ غصا٢ ٔٛضزػلال١ ذٛز ضا زض ا٤ٗ ز٥٘ب د٥سا و٥ٙس. چٝ ٤ه ثطـ د٥شعا، 

 ُؼٝ و٥ه قىلاس٣، ٚ ٤ب ٤ه قىلار ثبقس. فمٍ آٖ ضا ؾط٤غ د٥سا و٥ٙس. چٝ ٤ه ل

 سبٖ ضا ٌطفش٥س؟ ػب٣ِ اؾز! غصا٢ ٔٛضز ػلالٝ

 ضؾ٥ٓ ثٝ وبضٞب٣٤ وٝ ثب٤س ا٘دبْ ز٥ٞس: حبلا ٣ٔ

سبٖ ٍ٘صاض٤س.  ؾط٤غ آٖ ضا زض زٞبٖ ا٤س. ذ٣ّ٥ ثطا٢ ٔثبَ، اٌط ٤ه لُؼٝ قىلار ثطزاقشٝ ثٝ آٖ ٍ٘بٜ و٥ٙس.
قىُ؟ چٝ ض٣ٍ٘ اؾز؟ ؾُح آٖ ثطاق اؾز ٤ب  قىلار ٍ٘بٜ و٥ٙس. ٌِطز اؾز ٤ب ٔطثغاَٚ، ثٝ قىُ 

و٥ٙس. چٝ چ٥ع ز٤ٍط٢ زض  حؽ ٣ٔسبٖ  ٔبر؟ ؾذؽ ثٝ ا٤ٗ سٛخٝ و٥ٙس وٝ ٚظٖ آٖ ضا چٍٛ٘ٝ زض زؾز
زلز قىلار ضا ٍ٘بٜ و٥ٙس ر٤ب ٞط  ا٢ ٚلز نطف و٥ٙس سب ٚالؼبً ثٝ ق٤ٛس؟ چٙس ثب٥٘ٝ ٔٛضز آٖ ٔشٛخٝ ٣ٔ

 ٍط٢ وٝ زض زؾز زاض٤ست.ذٛضاو٣ ز٤

آضا٣ٔ ثٛ ثىك٥س. ػُط ٚ ث٢ٛ  ا٢ اظ قىلار ضا ثٝ ث٣ٙ٥ ذٛز ٘عز٤ه و٥ٙس ٚ آٖ ضا ثٝ لُؼٝ آٖ ضا ثٛ و٥ٙس.
سبٖ زض دبؾد ثٝ  و٥ٙس زٞبٖ ذٛـ آٖ ضا حؽ و٥ٙس. و٣ٕ ث٥كشط آٖ ضا ثٛ ثىك٥س. ثب ا٤ٗ وبض احؿبؼ ٣ٔ

 ثب٥٘ٝ ا٤ٗ وبض ضا ا٘دبْ ز٥ٞس. 15افشبزٜ اؾز. حسالُ ثطا٢  ا٤ٗ ذٛضاو٣ ذٛقٕعٜ آة

ؾطػز  آضا٣ٔ آٖ ضا ثد٤ٛس. ثٝ ٤ه سى١ وٛچه اظ قىلار ضا ٌبظ ثع٥٘س ٚ ثٝ َؼٓ ٚ ٔع٠ آٖ ضا ثچك٥س.
آٖ ضا ٘رٛض٤س ٤ب ٤ىسفؼٝ ١ٕٞ آٖ ضا لٛضر ٘س٥ٞس رٞط چٙس زض ا٤ٗ ٔطحّٝ ٕٔىٗ اؾز ذ٣ّ٥ ثٝ ا٤ٗ وبض 

 سبٖ درف قٛز. ثٝ َؼٓ ٚ ثبفز آٖ سٛخٝ و٥ٙس. ٖ سٕب٤ُ زاقشٝ ثبق٥ست. ثٍصاض٤س َؼٓ ٚ ٔع٠ آٖ ض٢ٚ ظثب
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زا٘ٓ. زض ا٤ٙدب  ثّٝ، ٣ٔ اْ! حبلا ثدْٛ؟! ٔٗ وٝ زض حبَِ خ٤ٛسٖ ثٛزٜٕٔىٗ اؾز ثذطؾ٥س:  آٖ ضا ثد٤ٛس.
قبٖ سٕبْ  خ٤ٛسٖ ضا ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه ٌبْ ٔدعاء لطاض زازْ ظ٤طا ثؿ٥بض٢ اظ افطاز ثسٖٚ آ٘ىٝ ِم١ٕ زاذُ زٞبٖ

زلز  وٙٓ ا٥ِٚٗ ِمٕٝ ضا ثٝ ٥ٌط٘س. ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ سٛن٥ٝ ٣ٔ ؾْٛ ضا ٥٘ع ٣ٔ قٛز، ِم١ٕ زْٚ ٚ ٤ب حش٣
 ثد٤ٛس، لجُ اظ ا٤ٙىٝ ٌبظ ثؼس٢ ضا ثع٥٘س. 

آضا٣ٔ اظ ٤ٌّٛشبٖ دب٥٤ٗ ضٚز رالاٖ زض حبَِ  سبٖ سٕبْ قس، ثٍصاض٤س ِمٕٝ ثٝ ٚلش٣ خ٤ٛسٖ آٖ ضا لٛضر ز٥ٞس:
 ذٙس٤سٖ ٞؿش٥س؟ ٘ٝ؟ت.

 سبٖ ِصر ثجط٤س.  بلا، اظ ثم١٥ قىلارٞب٢ ث حبلا، ثب سىطاضوطزِٖ لسْ

ٞب، ٕٔىٗ  وطزٖ ا٤ٗ ٌبْ ؾ٥بق ٚ ثب ٣َٚ  زض حب٣ِ وٝ ذٛضزٖ ٤ه لُؼ١ وٛچه قىلار ثب ا٤ٗ ؾجه
ٞب٢ آٖ، لبزض  زاض ثٝ ٘ظط ثطؾس أب ٞسفٕٙس اؾز. زض ٟ٘ب٤ز ثسٖٚ فىطوطزٖ ثٝ ٌبْ اؾز و٣ٕ ذٙسٜ

 غط٤ت ثٝ ٘ظط ٘رٛاٞس ضؾ٥س.ٚ  انلاً ػد٥تذٛزوبض ا٘دبْ ز٥ٞس، ٚ  نٛضر ذٛا٥ٞس قس ا٤ٗ وبض ضا ثٝ

 ا٤س.  آٌبٞب٘ٝ ضا چك٥سٜ و٣ٕ ٔع٠ ذٛضزِٖ وطزٖ ا٤ٗ سٕط٤ٗ، سبظٜ ٤ه ثب وبُٔ

آٌبٞب٘ٝ ا٤ٗ اؾز وٝ لًبٚر ٘ى٥ٙس. ا٤ٗ ضا ثبضٞب ٚ ثبضٞب زض ا٤ٗ وشبة زٚثبضٜ  ٘ىش١ و٥ّس٢ زض ذٛضزِٖ
آٌبٞب٘ٝ   ذٛضزِٖثٙب٢  ؾًٙ٘ىطزٖ  رلًبٚأب  دا٢ ٥٘ؿز د وٙٓ وٝ وبض ؾبزٜ ذٛا٥ٞس ق٥ٙس. زضن ٣ٔ

 سبٖ ٞب٢ غصا٣٤ اؾز. ثٝ ػجبضر ز٤ٍط، ٤بز ذٛا٥ٞس ٌطفز زض ٔمبثُ ا٘شمبزٞب٣٤ وٝ ذٛزسبٖ ثٝ ا٘شربة
سٛا٣٘  چُٛض ٣ٔو٥ٙس، چٍٛ٘ٝ دبؾد ز٥ٞس. شٞٗ اغّت غطق زض افىبض ٔٙف٣ زضثبض٠ وبضٞب٢ قٕبؾز:  ٣ٔ

و٥ٙس  ٕٞبُ٘ٛض وٝ قطٚع ٣ٔ، ٘ٝ دد ٘جب٤س آٖ ضا ثرٛض٢! ا٤ٙمسض احٕك ثبق٣! چطا آٖ ضا ذٛضز٢؟! ٤ب ٘ٝ، ٘ٝ
 آٌبٞب٘ٝ غصا ثرٛض٤س، ٤بز ذٛا٥ٞس ٌطفز زض ٔمبثُ ا٤ٗ ا٘شمبزٞب ؾىٛر و٥ٙس.  ثبسٛخِٝ

ذٛضزٖ وٝ سب ثٝ حبَ  ٞب٢ آٌبٞب٘ٝ چٝ احؿبؾ٣ زاض٤س؟ آ٤ب ثب ؾب٤ط سدطثٝ  زض ٔٛضز ا٥ِٚٗ سدطث١ ذٛضزِٖ
 ا٤س ٔشفبٚر ثٛز؟ زاقشٝ

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

وطزٖ  ا٥ٔسٚاضْ ٔشٛخٝ قسٜ ثبق٥س وٝ حؿبؾ٥ز ٚ سٛخٝ ػ٥ٕك ثٝ آ٘چٝ زض حبَِ ذٛضزٖ آٖ ٞؿش٥س ٚ وٓ
وٙس اظ سدطث١ ذٛضزٖ ِصر ث٥٥كشط٢ ثجط٤س ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٘ؿجز ثٝ سٕبِْ  ؾطػز ذٛضزٖ ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ

 سط ثبق٥س.  سدطثٝ آٌبٜ
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‌سهبًٖ‌کِ‌ثِ‌هٌبثغ‌کوکٖ‌ث٘شتزٕ‌ً٘بس‌دارٗذ‌

سبٖ وٙشطَ ٘ساض٤س، ٤ب اظ ذٛضزٖ ٞطاؼ زاض٤س، ٤ب ٞط ٘ٛع ٍ٘طا٣٘ ٚ  ٢ٚ ذٛضزٖو٥ٙس ض اٌط احؿبؼ ٣ٔ
سبٖ، وؿ٣ وٝ اظ قٕب ٔطالجز  سبٖ زاض٤س، يطٚض٢ اؾز وٝ ثب ٚاِس٤ٗ ٘با٥ٔس٢ زض ٔٛضز غصا، ٚظٖ ٤ب ثسٖ

 وٙس، دعقه، زضٔبٍ٘ط ٤ب ٔكبٚضسبٖ نحجز و٥ٙس. ٕٔىٗ اؾز حٕب٤ز ث٥كشط٢ ٥٘بظ زاقشٝ ثبق٥س، اٌط ٣ٔ

 ا٤س. و٥ٙس اظ وٙشطَ ذبضج قسٜ ٣ٔ احؿبؼ 

 .احؿبؼ قطْ ٤ب ٌٙبٜ زاض٤س 

 ا٤س. ثؿز ضؾ٥سٜ و٥ٙس ثٝ ثٗ احؿبؼ ٣ٔ 

 ٖا٤س. سبٖ زچبض ٔكىلار خؿ٣ٕ قسٜ ثٝ ذبَط ؾَجه ذٛضز 

 .اذشلاَ ذٛضزٖ ٤ب ٔكىلار ذٛضزٖ ز٤ٍط٢ زاض٤س وٝ خس٢ ٞؿشٙس 

 .احؿبؼ افؿطز٣ٌ ٤ب ايُطاة زاض٤س 

 ا٤س. فىط وطزٜ ضؾب٘سٖ ثٝ ذٛزسبٖ زض ٔٛضز آؾ٥ت 

 آٌبٞب٘ٝ ضا ثٝ وبض ثجط٤س.   ضؾس ذٛضزِٖ ثؼس اظ اسٕبْ ا٤ٗ وشبة، ثٝ ٘ظط ٣ٕ٘ 

لجُ اظ ٔكٛضر ثب ثعضٌؿبَ ٔؼشٕس، ٔكىلاس٣ ضا وٝ ث٥كشط اظ ٕٞٝ ٔٛخت ٍ٘طا٣٘ قٕب قسٜ اؾز زض ظ٤ط 
ذٛضز٘ٓ ٞب٢  ٔٗ ثٝ ذبَط ػبزرؾبز٣ٌ ث٥٤ٍٛس،  ٞب ثب ٢ٚ نحجز و٥ٙس ٤ب ثٝ ث٤ٛٙؿ٥س ٚ زض ٔٛضز آٖ

 سٛا٥٘س ثٝ ٔٗ وٕه و٥ٙس؟ ٍ٘طا٘ٓ، ٣ٔ

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

ٞب ٔف٥س  ؾب٤ز ُِفبً ٍٞٙبْ خؿشدٛ زض ا٤ٙشط٘ز ثطا٢ وؿت اَلاػبر ٤ب ضإٞٙب٣٤ احش٥بٌ و٥ٙس. ثطذ٣ ٚة
سٛا٘ٙس ًٔط  اض٘س، ٣ٔٞب٢ ٘بؾب٣ِٕ وٝ ز ٞؿشٙس زض حب٣ِ وٝ ثطذ٣ ز٤ٍط ثب اَلاػبر ٘بزضؾز ٚ سٛن٥ٝ
 اػشٕبز ٔطاخؼٝ و٥ٙس.  ثبقٙس. ثٟشط اؾز ثٝ ٔٙظٛض زض٤بفز وٕه ثٝ ٤ه ٔشرهم لبثُ
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‌درثبرٓ‌ًَٗسٌذُ

اخبظٜ ز٥ٞس ذٛزْ ضا ٔؼطف٣ وٙٓ. ٔٗ زوشط ؾٛظاٖ آِجطظ ٞؿشٓ، ٚ ث٥ف اظ دب٘عزٜ ؾبَ ثٝ ػٙٛاٖ 
اْ سب  ٘فط وٕه وطزٜ اْ. زض خب٤ٍبِٜ ٤ٛ٘ؿٙس٠ ٞكز وشبة، ثٝ ٞعاضاٖ قٙبؼ وبض وطزٜ ضٚاٖ

ذهٛن٣  َٛض اْ، ٚ اذ٥طاً ثٝ سط٢ غصا ثرٛض٘س. زض ََٛ ا٤ٗ ٔسر، زض چٟبض وبِح وبض وطزٜ آٌبٞب٘ٝ ثبسٛخِٝ
َٛضحًٛض٢ ثٝ  سٛا٘ٙس ثٝ ث٥ٙٓ رٚ وؿب٣٘ ضا وٝ ٣ٕ٘ آٔٛظاٖ ٚ زا٘كد٤ٛبٖ ظ٤بز٢ ضا ٣ٔ وٙٓ ٚ زا٘ف وبض ٣ٔ

 وٙٓت. آ٘لا٤ٗ ٔلالبر ٣ٔ نٛضر زفشط ٔٗ ٔطاخؼٝ وٙٙس، ثٝ

سط ثٛزْ، چ٥عٞب٣٤ ضا سدطثٝ وطزْ وٝ  ٞب ٥٘ؿز، ظٔب٣٘ وٝ خٛاٖ ٞب٢ ٔٗ فمٍ ا٤ٗ أب ٔبخطا٢ سدطثٝ
ٞب٣٤ زضثبض٠  ٞب ٔٛاخٝ ٞؿشٙس: فمساٖ اَلاػبر ؾبِٓ ٚ ٔؼشجط ٚ سٛن٥ٝ أطٚظٜ ثؿ٥بض٢ اظ ٘ٛخٛا٘بٖ ثب آٖ

ٔٛضز ذٛضزِٖ ؾبِٓ زض٤بفز ٌٛ٘ٝ آٔٛظق٣ زض  ٞب٢ زث٥طؾشب٘ٓ، ٥ٞچ ذٛضزٖ ٚ ٔٛاز غصا٣٤. زض ََٛ ؾبَ
ٞب٣٤ ثطا٢ آٖ. سب ا٤ٙىٝ ثٝ وبِح ضفشٓ. آ٘دب ٔٗ فمٍ  ٞب٢ سغس٤ٝ ٚ ٘ٝ زؾشٛضاِؼُٕ ٘ىطزْ دد ٘ٝ ولاؼ

ذٛضزْ وٝ اظ ٚاِس٤ٙٓ ٤بز ٌطفشٝ ثٛزْ، ثسٖٚ ا٤ٙىٝ و٣ٕ زض ٔٛضز آٖ ؾجه غصا٣٤ فىط  چ٥عٞب٣٤ ضا ٣ٔ
 1ق٥هِ ٞب زض ٥ّٔه ٞب٢ ٘ؼٙب٣٤ ثرطز ٚ آٖ ٥هؤٙس ثٛز  وٙٓ. سٟٙب ٔٗ ٘جٛزْ. زٚؾش٣ زاقشٓ وٝ ػلالٝ

وطز٤ٓ!  قىلاس٣ ٔرٌّٛ وٙس ٚ ثرٛضز. ٞط ثؼس اظ ظٟط ٞٓ وٝ ذٛزٔبٖ ضا ثب و٣ٞٛ اظ ق٥ط٣ٙ٤ ٔٙفدط ٣ٔ
 ثؿشٙس! زٚؾشبٖ ز٤ٍط ٞٓ ثٝ ٔسر قف ٔبٜ ذٛزقبٖ ضا ثٝ ٤ه غصا٢ سىطاض٢ ٔثُ د٥شعا ٣ٔ

ضفشٓ ٚ ثب سٙٛع  غصاذٛض٢ وبِح ٚٚؾشط ضاٜ ٣ٔ ٚايح ثٝ ذبَط زاضْ وٝ ضٚظ اَٚ زض ؾبِٗ ثعضي َٛض ثٝ
ٞب٢ ؾطز ٚ ٥ٔع زؾط. ٥ٞچ  ذٛاض٢، ؾب٘س٤ٚچ غصاٞب ٥ٌح قسٜ ثٛزْ: ٥ٔع ؾبلاز، ٥ٔع غصاٞب٢ ٌطْ، ٥ٔع ٥ٌبٜ

اْ.   ٞب چ٥عٞب٢ ظ٤بز٢ آٔٛذشٝ ٘مكٝ ٤ب ٘ظط٢ وٝ اظ ودب ثب٤س قطٚع وٙٓ، ٘ساقشٓ. ذٛقجرشب٘ٝ، زض ٣َ ؾبَ
 وٙٓ وٝ ا٢ وبـ اظ ٕٞبٖ ضٚظ اَٚ ثٝ ضاٞىبضٞب٢ ٔف٥س٢ ٔدٟع ثٛزْ. آضظٚ ٣ٌٔطزْ  ٣ٔ ثٝ آٖ ظٔبٖ وٝ ثط

وٙٙس ٚ اظ ٔٗ ثٝ  زض ََِٛ زٚضاٖ وبِح ٤ب ثؼس اظ آٖ، ثبظ ٞٓ ثٝ ٔٗ ٔطاخؼٝ ٣ٔ اْ ثؿ٥بض٢ اظ ٔطاخؼبٖ لج٣ّ
ٞب٢  ٞب ضا زض ا٤ٗ وشبة ٚ وشبة وٙٙس. ضاٞىبضٞب٣٤ وٝ آٖ ٞب زازْ، سكىط ٣ٔ ذبَط ضاٞىبضٞب٣٤ وٝ ثٝ آٖ

ٞب٢ ٔٗ ٔشفبٚر ٚ خس٤س ٞؿشٙس. ا٤ٗ  ز٤ٍطْ د٥سا ذٛا٥ٞس وطز. لسضزاٖ ا٤ٗ ٔٛيٛع ٞؿشٓ وٝ ضٚـ
غصا ثرٛض٘س، ٔرهٛنبً ظٔب٣٘ وٝ ثب٤س  چگًَهٔطاخؼبٖ زضن وطز٘س وٝ چمسض اضظقٕٙس اؾز ثسا٘ٙس 

 ٌطفشٗ اظ ز٤ٍطاٖ ذٛزقبٖ سه٥ٕٓ ث٥ٍط٘س.  ثسٖٚ وٕه

 
1- milkshake ٔرٌّٛ ق٥ط ٚ قطثز ٚ ثؿش٣ٙ ، 
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ٞب ضا ٔلالبر ذٛا٥ٞس وطز ثٝ قٕب  فطاز٢ ضا وٝ زض ا٤ٗ وشبة آٖػلاٜٚ ثط ٔؼطف٣ ذٛزْ، ٔب٤ّٓ ثطذ٣ اظ ا
ا٘س. ٔؼطف٣  قٙبؾٓ ٚ زض زفشطْ ثب ٔٗ وبض وطزٜ ٞب ضا ٣ٔ ٔؼطف٣ وٙٓ. ا٤ٗ افطاز ٤ٛٞز ٚالؼ٣ زاض٘س، آٖ

 وٙٓ.  ٞب ثٝ قٕب ٘كبٖ ذٛاٞس زاز وٝ ٞط ضٚظ ثب چٝ ٘ٛع افطاز٢ وبض ٣ٔ آٖ

ٞب٢ ٔؼطف٣ قسٜ زض ا٤ٗ وشبة،  ره٣، ٘بِْ ١ٕٞ قره٥زثٝ ٔٙظٛض حفظ ضاظزاض٢ ٚ حط٤ٓ ق :تَجهر
 سغ٥٥ط ٤بفشٝ اؾز.ت

٥ِؿز ظ٤ط ضا ثرٛا٥٘س ٚ زض ا٤ٗ ثبضٜ فىط و٥ٙس وٝ ٔٛلؼ٥ز وساْ ٤ه اظ ا٤ٗ افطاز ثٝ ٔٛلؼ٥ز قٕب 
 قجبٞز ث٥كشط٢ زاضز:

  :ٌطفشٗ اؾز. ؾبِٝ، ٔثُ ٔبزضـ، ٥ٕٞكٝ زض حبَِ ضغ٤ٓ 14اؾش٥ؿ٣ 
  :ُس اٚيبع اظ وٙشطَ ٢ٚ ذبضج قسٜ، ٌب٣ٞ اٚلبر دُطذٛض٢ وٙ ؾبِٝ، احؿبؼ ٣ٔ 17ضاق

ذٛضز. ثطا٢ ذلان٣ اظ وبِط٢ سٕط٤ٙبر ٚضظق٣ ا٘دبْ  وٙس، ٚ ٌب٣ٞ اٚلبر چ٥عِ ظ٤بز٢ ٣ٕ٘ ٣ٔ
 ثطز.  زٞس ٣ِٚ ٚالؼبً اظ آٖ ِصر ٣ٕ٘ ٣ٔ

  :ٞب٢  ذٛضز أب اظ ثس٘ف ٔشٙفط اؾز ٚ احؿبؼ ثس٢ ثٝ لؿٕز ؾبِٝ، ؾبِٓ غصا ٣ٔ 18سطظا
 س٘ف ٔثُ دبٞب ٚ قىٕف زاضز.ذبن٣ اظ ث

  ،ٖٞب٣٤ زض ٔٛضز ثس٘ف زاضز، ثس٘ف ضا زٚؾز ٘ساضز ٚ احؿبؼ  ٍ٘طا٣٘ ؾبِٝ: زَ 16خ٥س
 وٙس. وٙس. ثٝ ذٛزـ ُٕٔئٗ ٥٘ؿز ٚ ٔؼٕٛلاً احؿبؼ چبل٣ ٣ٔ آقفش٣ٍ ٣ٔ

  ،ٛوٙس ثس٘ف ػًلا٣٘ ٥٘ؿز.  ٞب٣٤ زض ٔٛضز ثس٘ف زاضز ٚ احؿبؼ ٣ٔ ٍ٘طا٣٘ ؾبِٝ: زَ 15ٔبضو
 ز٤ٍطاٖ ثسٖ ٢ٚ ضا خصاة ٘ج٥ٙٙس.  ٍ٘طاٖ اؾز

  ،وٙس سحز فكبض لطاض زاضز سب ٔثُ ذٛاٞط ٚ زٚؾشب٘ف ثبقس. ؾبِٝ، احؿبؼ ٣ٔ 16أب 
  ،احش٥ب٣َ  سٛخ٣ٟ ٚ ث٣ ث٣ ذٛضز ٚ ثب ِٞٛٝ ٣ٔ وٝ فمٍ ّٞٝ 1ؾبِٝ: ٤ه آزْ ثسغصاؾز 15وّٛئ٣

 ذٛضز. غصا ٣ٔ
  ،ذٛضز. حٛنّٝ اؾز، غصا ٣ٔ ٚ ظٔب٣٘ وٝ وؿُ ٚ ث٣ 2ؾبِٝ، زض دبؾد ثٝ اؾشطؼ 18سب٥ِب  

اٌط ٔٛلؼ٥ز ٤ه ٤ب چٙس ٘فط اظ ا٤ٗ افطاز، قج٥ٝ قٕبؾز، ا٤ٗ وشبة احؿبؾبر قدٕب ضا زُضُؾدز ذٛاٞدس    
 وٙس سب ثٝ ضاث١ُ ٘بؾبِٓ ذٛز ثب غصا دب٤بٖ ز٥ٞس. وطز ٚ ثٝ قٕب وٕه ٣ٔ

 
آ٤دس ٚ   ٥ٌط اؾز. ٔثلاً اظ ٌك٥ٙع ٤ب د٥بظ ثسـ ٣ٔ دؿٙس ٚ ثٟب٘ٝ ٘ؿجز ثٝ غصا ٔكىُذٛضز ٚ  ت ٤ؼ٣ٙ فطز٢ وٝ ٞط غصا٣٤ ضا picky eater٣ٕ٘آزْ ثسغصا ر -1

 ا٢ ٘ساض٘س وٝ غصاٞب٢ خس٤س ٚ ٔشٙٛػ٣ ضا سدطثٝ وٙٙس. رْت ظ٘س. ا٤ٗ افطاز ػلالٝ حش٣ اٌط ٔمساض و٣ٕ ٌك٥ٙع ٤ب د٥بظ زض غصا ثبقس ثٝ آٖ ِت ٣ٕ٘

صا زض دبؾد ثٝ احؿبؾبر قٕبؾز، ٔرهٛنبً ٍٞٙب٣ٔ وٝ ٌطؾٙٝ ٥٘ؿش٥س. ذدٛضزٖ اؾشطؾد٣   ت، ذٛضزٖ غstress eatingذٛضزٖ زض دبؾد ثٝ اؾشطؼ ر -2

ٖ  ت ٞٓ ٘ب٥ٔسٜ emotional eating٣ٌٔب٣ٞ اٚلبر، ذٛضزٖ ٥ٞدب٣٘ ر وٙس چٝ ٍٞٙبْ ٚ چٝ ٔمدساض غدصا    سبٖ د ٔكرم ٣ٔ  قٛز ظ٤طا ٥ٞدب٘بر قٕب د ٘ٝ ثس

 ثرٛض٤س. رْت
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 بخش اول

 آگاّاًِ  خَردىِ

 

وس  ٥ٌط٢ زضتاض٠ ا٤ٗ وٝ چٝ ٔمساض غصا فمظ تطا٢ ضرصِ ضٕا واف٣ اسر ــ ٘ٝ ٥ٞچ آٌاٞا٘ٝ زض زص٥ٕٓ ذٛضزِٖ
وٙس. ٔسأسفا٘ٝ زض ٔٛضز ا٤ٙىٝ چٝ چ٥ع٢ ترٛض٤س ٚ چٝ چ٥ع٢ ٘رٛض٤س، ٥ٞچ لاٖ٘ٛ ٚ جٛات٣  ز٤ٍط ــ تٝ ضٕا وٕه ٣ٔ

ض ٞط صٛضذ لصس زاض٘س ضٕا ضا ٔسماػس ٞا٢ ضغ٣ٕ٤ ز وٝ تطا٢ ١ٕٞ افطاز ٔٙاسة تاضس، ٚجٛز ٘ساضز. ٞط چٙس وساب
زاٖ ضا  وٙٙس وٝ ٤ه ضاِٜ ٔٙاسة تطا٢ ٕٞٝ ٚجٛز زاضز. زض حم٥مر، ٕٞٝ چ٥ع تسس٣ٍ تٝ ا٤ٗ زاضز وٝ ٥٘اظٞا٢ تسٖ

آٌاٞا٘ٝ ضٚض٣ اسر وٝ تٝ ضٕا  تطٙاس٥س ٚ تسٛا٥٘س تطا٢ آٖ احسطاْ لائُ ض٤ٛس. ذثط ذٛب ا٤ٗ اسر وٝ ذٛضزِٖ
 عٛضزض٣٘ٚ زضن و٥ٙس. تٝزاٖ ضا  وٙس ٌطس٣ٍٙ وٕه ٣ٔ
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‌‌:‌چگًَِ‌اس‌اهزٍس1توزٗي‌

‌آگبّبًِ‌را‌شزٍع‌کٌ٘ذ‌تَجِِ

چ٥ع٢ سٕطوع وٙٓ. زض  سٛا٘ؿشٓ ض٢ٚ ٥ٞچ سطْ اَٚ ٔٗ زض وبِح ذ٣ّ٥ ؾرز ٚ دُطٔكمز ثٛز، ٣ٕ٘سطظا:  
وطزْ ٚ فمٍ زض ٤ه ظٔبٖ، آٌب٣ٞ ضا قطٚع  فىط ا٤ٗ ثٛزْ وٝ ا٘هطاف زٞٓ. ٍٞٙب٣ٔ وٝ سٕط٤ٙبر سٛخٝ

ٞب٤ٓ ذٛة قس٘س، ثّىٝ زٚؾشب٘ٓ ٥٘ع ٔشٛخٝ قس٘س وٝ سغ٥٥طار  ض٢ٚ ٤ه چ٥ع سٕطوع وطزْ، ٘ٝ سٟٙب ٕ٘طٜ
ضفشٓ  ٞب ث٥طٖٚ ٣ٔ ٌطفشٓ دد اظ زٚؾشب٣٘ وٝ ثب آٖ ٞط چ٥ع٢ ثٟشط سه٥ٕٓ ٣ٔاْ. زضثبض٠   ٔثجش٣ د٥سا وطزٜ

 .ذٛضزْ  ٌطفشٝ سب غصا٣٤ وٝ ٣ٔ

  هطلبٖ بزإ داًستيهطلبٖ بزإ داًستي

ا٢ وٝ زض  و٥ٙس، ٔثلاً ثٝ ؾرٙطا٣٘ زضنس ثٝ آٖ سٕطوع ٣ٔ 100و٥ٙس،  ظٔب٣٘ وٝ آٌبٞب٘ٝ ثٝ چ٥ع٢ سٛخٝ ٣ٔ
زازٖ ثٝ آٖ ٞؿش٥س، ثٝ زٚؾش٣ وٝ زض حبَِ نحجز ثب ٢ٚ ٞؿش٥س، ٤ب ثٝ غصا٣٤ وٝ زض حبَِ  حبَِ ٌٛـ

٤ٗ ثساٖ ٔؼٙب ٥٘ؿز وٝ ذٛضزٖ آٖ ٞؿش٥س. ثسٖٚ آ٘ىٝ اخبظٜ ز٥ٞس افىبض ز٤ٍط٢ ثٝ شٞٗ قٕب ث٥ب٤ٙس. أب ا
قٛز. ٔغعٞب٢ ٔب ظ٘جٛضٞب٢ وٛچهِ قّٛغ٣ ٞؿشٙس وٝ  قبٖ د٥سا ٣ٕ٘ ٌب٣ٞ اٚلبر افىبض ز٤ٍط٢ ؾطٚوّٝ

سبٖ اظ وبض٢ وٝ زض حبَِ ا٘دبْ آٖ ٞؿش٥س،  ظ٘ٙس. اٌط ٔشٛخٝ قس٤س حٛاؼ زض ٞط خٟزِ ٕٔىٗ دطؾٝ ٣ٔ
ظ١ اوٖٙٛ ثطٌطزا٥٘س. ثٝ نسا٢ سبٖ ضا ثٝ ؾٕز ِح قسٜ رٚ ذٛاٞس قست، فمٍ ثب ٟٔطثب٣٘ سٛخٝ دطر

 سبٖ سٛخٝ و٥ٙس.  سبٖ ٌٛـ ز٥ٞس ٚ ثٝ ٥ٔعاٖ ؾطػز يطثبٖ لّت سٙفؽ
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  دادىدادى  کارّاٖٗ بزإ اًجامکارّاٖٗ بزإ اًجام

آٌب٣ٞ ضا زض ٣َ چٙس ضٚظ آ٤ٙسٜ  سٛا٥٘س سٛخٝ ٞب ٣ٔ زض ا٤ٙدب چٙس ضاٜ ز٤ٍط ٚخٛز زاضز وٝ ثب اؾشفبزٜ اظ آٖ
 سٕط٤ٗ و٥ٙس. 

  بِ ٗک دٍست گَش دّ٘دبِ ٗک دٍست گَش دّ٘د

ٞب ثب لهس  اوثط آزْ»خ١ّٕ ٔؼطٚف٣ زاضز:  ٞب٢ ذ٣ّ٥ ٔؤثط ٞفز ػبزر آزْاؾش٥ٖٛ وب٢ٚ، ٤ٛ٘ؿٙس٠ وشبة 
حبَ  ثٝ خ١ّٕ زضؾش٣ اؾز. سب«. زٞٙس زازٖ ٌٛـ ٣ٔ ٞب ثب لهس خٛاة زٞٙس، ثّىٝ آٖ ف٥ٕٟسٖ ٌٛـ ٣ٕ٘

٘سازٜ ثبق٥س؟ ٔغع ظز٘س، ٌٛـ  ٞب٣٤ وٝ ٣ٔ سبٖ نحجش٣ زاقشٝ ثبق٥س، أب ٚالؼبً ثٝ حطف قسٜ ثب زٚؾشبٖ
ا٤س، خٛاة  قٕب آ٘مسض ثٝ خٛاث٣ وٝ لهس زاقش٥س ثس٥ٞس، ٔكغَٛ ثٛزٜ وٝ چ٥ع ٣ٕٟٔ ضا اظ زؾز زازٜ

ٞب ٘ساقشٝ ٚ ثب ٤ه ؾىٛر ٘بذٛقب٤ٙس ٕٞطاٜ قسٜ اؾز؟ اٌط ثطا٢ قٕب  ٞب٢ آٖ قٕب ضث٣ُ ثٝ نحجز
ٜ ذٛة ٚخٛز زاضز سب ثب اؾشفبزٜ اظ ا٤ٗ اسفبق افشبزٜ، ٍ٘طاٖ ٘جبق٥س! ا٤ٗ اسفبق ذ٣ّ٥ ضا٤ح اؾز. أب ٤ه ضا

ؾبز٣ٌ ثب  سبٖ زاقشٝ ثبق٥س. ثٝ آٖ اظ ا٤ٗ لج٥ُ اقشجبٞبر زٚض٢ و٥ٙس ٚ سؼبٔلار ٔؼٙبزاضسط٢ ثب زٚؾشبٖ
 ثجط٤س:  وبض آٌب٣ٞ ضا زض ََٛ ٔىبِٕبر ذٛز ثٝ سٛا٥٘س سٛخٝ ا٘دبْ وبضٞب٢ ظ٤ط ٣ٔ

  ُ٤ب سى٥ّف٣ ضا وٝ ٔكغَٛ ا٘دبْ آٖ وبض٢ ضا وٝ زض حبَِ ا٘دبْ آٖ ٞؿش٥س، ٔشٛلف و٥ٙس، ٔٛثب٤
 ٞؿش٥س، وٙبض ثٍصاض٤س.

 ٞب٤ف ٍ٘بٜ و٥ٙس.  زلز سٛخٝ و٥ٙس ٚ ثٝ چكٓ سبٖ ثٝ ٞب٢ زٚؾز ثٝ حطف 

 ٜاـ سٛخٝ و٥ٙس. ثٝ حبلار چٟط 

 .ثٝ سُٗ نسا٤ف ٌٛـ ز٥ٞس 

 اـ حّمٝ ظزٜ، ٤ب دبٞب٤ف ضا ثب  ٞب٤ف ضا زٚض لفؿ١ ؾ٥ٙٝ ثٝ ظثبٖ ثس٘ف سٛخٝ و٥ٙس، زؾز
 زٞس؟ بٖ ٣ٔلطاض٢ سى ث٣

ىٝ چ٥عٞب٢ ظ٤بز٢ ضا ثٝ زؾز سبٖ ٌٛـ ز٥ٞس، اظ ا٤ٙ آٌبٞب٘ٝ ثٝ زٚؾز و٥ٙس ثبسٛخِٝ ٚلش٣ قطٚع ٣ٔ
ا٤س. ٚ   ظزٜ ذٛا٥ٞس قس ٚ زضن ذٛا٥ٞس وطز لجلاً چٝ چ٥عٞب٢ ٣ٕٟٔ ضا اظ زؾز زازٜ آٚض٤س، قٍفز ٣ٔ

ه ؾطٔكك ا٤ٗ ضٚـ ضا سبٖ ا٤ٗ اؾز وٝ قٕب ثٝ ػٙٛاٖ ٤ آٌب٣ٞ زض ضٚاثٍ ٤ى٣ اظ فٛا٤س ػب٣ِ سٛخٝ
ٞب٢ اَطاف قٕب قطٚع ذٛاٞٙس وطز ثٝ ٕٞبٖ ضٚـ قٕب ػُٕ وٙٙس ٚ  آٔٛظـ ذٛا٥ٞس زاز. ؾطا٘دبْ آزْ

 سط٢ ثب قٕب اضسجبٌ ثطلطاض وٙٙس. آٌبٞب٘ٝ ثبسٛخِٝ

   




