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 بسن الله الرحوي الرحین                                               

بِ طَر طبیعی افرادی کِ قصد حضَر در جلسِ اهتحاى را دارًد دچار ّیجاى ، استرس ٍ اضطراب اٍلیِ هی 

آراهش خَد را حفظ ًوَدُ ٍدر شًَد کِ با اًجام برخی کارّا ٍ رعایت برخی ًکات هی تَاًٌد در ایي زهیٌِ 

 ًد. در اداهِ بِ ایي ًکات اشارُ هی گردد :شَهَفق اهتحاى 

 تقَیت حافظِ الف :

ٗکٖ اظ ػلل ضؼف حبفظِ، ٍجَز فطبض ضٍاًٖ است کِ اًسبى هٖ تَاًس ثب زػب ٍ ً٘بٗص آى ضا کن کٌس ٍ ػولکطز 

بثطتَصِ٘ ّبٖٗ کِ زض ثطذٖ هتَى زٌٖٗ آهسُ است، حبفظِ ذَز ضا تقَٗت سبظز. الجتِ لاظم ثِ ٗبزآٍضٕ است ثٌ

ضوبضٕ اظ ازػِ٘ ٍ اشکبض ٍ اػوبل زض تقَٗت ً٘طٍٕ حبفظِ هإثط است ٍ زض صَضت ضػبٗت زٗگط ػَاهل تقَٗت 

حبفظِ ٍ زٍضٕ اظ ػَاهل ضؼف آى، اًسبى ضا زض زست٘بثٖ ثِ قَُ زضک ٍ فْن ٍ ً٘طٍٕ حبفظِ إ ذَة کوک 

 اظ آى ّب اضبضُ هٖ کٌ٘ن. هٖ کٌس، کِ زض شٗل ثِ ثؼضٖ

 زض هفبت٘ح الجٌبى، ًقل ضسُ کِ پ٘ص اظ هغبلؼِ اٗي زػب ضا ثرَاً٘س:

ُنَّ افتَح ػَلٌَ٘ب اَثَاةَ ضَحوتَِک، ٍاًَطُط ػَلَ ُنَّ اذَطِجٌٖ هِي ظُلُوبتِ الََّن ٍَ اکَطِهٌٖ ثٌَُِضِ الفَْن، الَلَّْ ٌ٘ب ذعَائِيَ اَللَّْ

 نَ الطاّحِو٘يَ؛ ػُلَُهکَِ ثِطَحوتَِکَ ٗب اَضحَ

ذساٗب هطا اظ تبضٗکٖ ّبٕ ٍّن ذبضج کي ٍ ثِ ًَض فْن کطاهت فطهب ٍ ثبظ کي ثطإ هب ذعاٗي ٍ گٌجٌِ٘ ّبٕ 

 ضحوتت ضا، إ ضحن کٌٌسٓ ضحن کٌٌسگبى.

 ثطإ فطاهَش ًکطزى ضٌ٘سُ ّب ٍ ذَاًسُ ّب، ذَاًسى زػبٕ ظٗط پ٘ص اظ آغبظ آًْب ثس٘بض هإثط است: 

 ػَلَّٖ فتَُحَ الؼبضفِ٘ي ثِحِکوتَِکَ ٍاًَطُط ػَلََّٖ ضَحوتَکََ ٍَ شَکِّطًِٖ هَب ًسَ٘تُ ٗب شَالجلَالِ ٍَ الإکطام؛أللُّْنّ افتِح 

ذساًٍسا! ثگطبٕ ثط هي ضاُ ّبٖٗ ضا کِ گطَزٕ ثط ػبضف٘ي ثِ حکوتت، ٍ ًطط کي ثط هي ضحوتت ضا، ٍ ثِ ٗبزم » 

 «.ٍ اکطام ث٘بٍض آًچِ ضا کِ فطاهَش کطزُ ام، إ صبحت جلال

ّوچٌ٘ي زض هفبت٘ح الجٌبى، اٗي ضاُ کبض ثطإ تقَٗت حبفظِ ًقل ضسُ است؛ ثسٗي تطت٘ت کِ ّط ضٍظ، پس اظ ًوبظ 

 صجح پ٘ص اظ ّط سري ثگَٖٗ: ٗب حَُّٖ ٗب قََُّ٘مُ فلَا ٗفََُتُ ضَ٘ئبً ػِلوُُِ ٍَ لا َٗإُزُُُ.

 حبفظِ ذَاًسُ ضَز:ّوچٌ٘ي ًقل ضسُ است کِ ثؼس اظ ًوبظّب اٗي زػب ثطإ تقَٗت 
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٘نِ، سُجحبىَ هَي لاٗؼَتَسٕ ػَلٖ اَّلِ هوَلَکَتِِِ، سُجحبىَ هَي لاَٗأذصُُ اَّلَ الأضضِ ثبَِلَاىِ الؼَصاةِ، سجُحبىَ الطَّؤُفِ الطَّح 

ٍ هٌعُ است کسٖ کِ تؼسٕ ٍ اَللُّْنَّ اجؼَل لٖ فٖ  قَلجٖ ًَُضاً ٍَ ثَصَطاً ٍَ فَْوَبً ٍَ ػِلوَبً، اًَِّکَ ػلَٖ کُلِّ ضَٖء قَسٗطٌ؛ پبک 

ظلن ًوٖ کٌس ثط اّل هولکتص. پبک ٍ هٌعُ است کسٖ کِ هإاذصُ ٍ ػصاة ًوٖ کٌس اّل ظه٘ي ضا ثِ ػصاة ّبٕ 

 گًَبگَى ٍضًگبضًگ. پبک ٍهٌعُ است ذساًٍس ثس٘بض زل سَظ ٍ هْطثبى.

 ثط ّط چ٘ع قبزض ٍ تَاًب ّستٖ.پطٍضزگبضا! زض قلت هي، ًَض ٍ ثٌ٘بٖٗ ٍ فْن ٍ زاًص ضا قطاض ثسُ، ثسضستٖ کِ تَ 

زػبٕ ظٗط ضا  ،ثطإ افعاٗص قسضت ٗبزگ٘طٕجْبى اسلام است هٖ گَٗس طوٌساى ثعضگض٘د ثْبٖٗ کِ اظ زاً

 زض قٌَت ًوبظّبٗتبى ثرَاً٘س؛ چطا کِ ضٍاٗت ضسُ ثطإ تقَٗت حبفظِ، ثس٘بض هإثط است:پَ٘ستِ 

 طسلَ٘يَ ٍَ اِلْبمَ الوَلائکََِٔ الوُقَطَّث٘يَ آه٘يَ ٗب ضَةَّ الؼبلوَ٘ي؛َاللَُّْنَ اضظُقٌٖ فَْنَ الٌَّجِّ٘٘يَ ٍَ حفِظَ الوُ 

ذساٗب! فْن پ٘بهجطاى ٍ حفظ فطستبزگبى ٍ الْبم فطضتگبى هقطة ٍ ضبٗستِ ات ضا ثط هي ػٌبٗت کي! إ »

 «.پطٍضزگبض ػبلو٘بى! اٗي زػبٕ هطا هستجبة فطهب

  اهتحبى هَفق٘ت زض جْت ًکبتثطذٖ ة : ضػبٗت 

تَکل ثِ ذساًٍس آضاهص ضٍحٖ ٍ ضٍاًٖ ضا زض پٖ زاضز ٍ اظ اضغطاة اٗي اٗبم ثِ ضست هٖ کبّس.                     -1

 ."ثْتطٗي تکِ٘ گبُ ، تَکل است  ":  فطهَزًس)ػلِ٘ السلام(   اهبم ػلٖ

 ثب ٍضَ زض جلسِ اهتحبى حبضط ضَٗس.  -2

 ثجٌٌ٘س. ذبًَازُ آى ضا افطاز کِ زضهحلٖ ًصت ًوبٗ٘س ضا ذَز اهتحبًٖ ثطًبهِ-3

اگط ثِ هغبلؼِ ثٖ ه٘ل ّست٘س سؼٖ کٌ٘س اٍل زض ذَزتبى اًگ٘عُ  ،زض ضطٍع کبضثطًبهِ ضٗعٕ زاضتِ ثبض٘س.  -4

 .اٗجبز کٌ٘س. ثطإ اٗي کبض کتبثتبى ضا ثِ چٌس ثرص تقس٘ن ًوَزُ ٍ ّط ضٍظ ثرطٖ ضا هغبلؼِ کٌ٘س

 ه٘ع پطت هغبلؼِ ثطإ کٌ٘س سؼٖ) کٌ٘س. اهتحبى فضبٕ ضجِ٘ ضا هغبلؼِ صح٘ح زاضتِ ثبض٘س.  فضبٕ هغبلؼِ -6

 .(ثٌطٌ٘٘س

ثؼس اظ ّط ٗک سبػت هغبلؼِ ٗک حطکتٖ اًجبم زّ٘س کِ ذستگٖ تي)ثسى( ٍچطن  ،هسام پبٕ کتبة ًٌطٌ٘٘س -7

 )حطکبت کططٖ ثسى، ٍضظش چطن(. ضا اظ ث٘ي ثجطز.
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 کٌتطل کٌ٘س.حصف ٍٗب ضا ػَاهلٖ کِ ثبػث حَاس پطتٖ هٖ ضَز  هحطک ّبٕ ًبذَضبٌٗس ٗب استطس ظا ٍ -8

زض سبػت ّبٕ ثبثت هغبلؼِ کٌ٘س . ثب هغبلؼِ زض سبػت ّبٕ ثبثت اظ ضجبًِ ضٍظ شّي ضوب ثِ ثجت کطزى   -9

کٌس. اٗي اهط ًَػٖ ثبظتبة ضطعٖ ضا ثِ ٍجَز هٖ آٍضز ٍ ضوب سطٗؼتط ٍ ثب  هغبلت زض اٗي سبػبت ػبزت هٖ

 ّب پس اظ ث٘ساضٕ ثْتطٗي ظهبى پ٘ص اظ ذَاث٘سى ٍ صجح ّب هغبلت ضا ٗبز ذَاّ٘سگطفت. ضت ظحوت کوتطٕ 

 ثطإ هغبلؼِ است.

 اظ ٗبززاضت ثطزاضٕ ّب ٍ ذلاصِ ًَٗسٖ کِ قجلا زاضت٘س ث٘طتط استفبزُ کٌ٘س.ضت اهتحبى زٍضُ کٌ٘س. -11

 زاضتِ ثبض٘س. تغصٗؼِ هٌبست -11

کِ اًطغٕ ظا ثَزُ ٍثطإ تقَٗت حبفظِ هف٘س هٖ ثبضٌس استفبزُ اًج٘ط، ض٘طُ اًگَض  ػسل، ، کطوص، اظ ذطهب-

 . زض ضت اهتحبى استفبزُ ًکٌ٘س قَُْ ٍ... ًوبٗ٘س ٍ اظ ًسکبفِ ،

اٗي گ٘بُ هقَٕ اػصبة است.  اضإ عج٘ؼت گطم ٍآٍٗطي ززض ضت ّبٕ اهتحبى اظ زهٌَش آٍٗطي استفبزُ کٌ٘س.-

 إ فکطٕ ٍ هغعٕ زاضز.تبث٘طٕ هبًسگبض زض تقَٗت قَ

 چَى ثبػث ذستگٖ ٍ ذَاة آلَزگٖ هٖ ضَز. اظ غصاّبٕ چطة ٍ سطخ کطزًٖ پطّ٘ع کٌ٘س.-

تَجِ، توطکع  ًعً٘س، کبستي اظ ذَاة کبّصالگَٕ ذَاة ضا ثِ ّن ٍهٌبست زاضتِ ثبض٘س.  ذَاة کبفٖ-12

 ٖٗ کن ضا ثِ زًجبل زاضز.پبٗ٘ي ٍ کبضا

ثطإ  تٌص ّب ٍ اضغطاة ضا کبّص هٖ زّس.ضٍظاًِ  ظن ٍ سجکٍضظش هٌزق٘قِ  31  .کٌ٘س ٍضظش -13

 سلاهتٖ،ضفغ ذوَزگٖ ٍ تسک٘ي تٌص ّبٕ ّ٘جبًٖ هف٘س است.

  هثل تٌفس زٗبفطاگوٖ ، ضل ٍ سفت کطزى ػضلات کبّص زّ٘س.ضا ثب اػوبل تي آضاهٖ  اضغطاة ذَز -14

 ،تب استطس ضوب کبّص پ٘سا کٌسبض٘س ى حضَض زاضتِ ثزض هحل ثطگعاضٕ آ قجل اظ اهتحبىزق٘قِ  15  -15

 اضغطاة اثط سَء ثط ضٍٕ حبفظِ اًسبى زاضز.چَى  

 زض شّي ذَز تکطاض کٌ٘س. ثگ٘طم 21هي ثبٗس  ضؼبض هي ثبٗس ٗبز ثگ٘طم ضا ثِ جبٕ -16
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، حتوبً ثطإ هغبلؼِ زض اٗبم اهتحبًبت ثطًبهِ ضٗعٕ کٌ٘س.  ٍ فطصت ّب زاضتِ ثبض٘س استفبزُ هٌبست اظ ظهبى -17

 ظهبى ّبٕ اتلاف ٍقت ضا ثبٗس هسٗطٗت کطز.)تلَظَٗى، هْوبًٖ ّب، تلفي(.

 ضاّجطزّبٖٗ ، ثطإ قجل اظ اهتحبى :

 *ٗک ضٍظ قجل اظ اهتحبى ، اهتحبًٖ ضا کِ ضجِ٘ ثِ اهتحبى ٍاقؼٖ است، اًجبم زّ٘س.

 ّبٕ ذَز ضا هطٍض کٌ٘س. *ًَضتِ ّب ٍ ذلاصِ ثطزاضٕ

*ضت قجل اهتحبى ثِ اًساظُ کبفٖ ثرَاث٘س ٍاظ هصطف هَاز کبفئ٘ي زاض کِ هَجت ثبلا ضفتي 

 اضغطاة هٖ ضَز ، ذَززاضٕ ًوبٗ٘س.

*ثؼس اظاًجبم ّط کبضهطثَط ثِ ثطًبهِ ضٗعٕ ذَز ، ذَزتبى ضا تطَٗق ًوَزُ ٍ جلَٕ پ٘بم 

 ّبٕ اًتقبزٕ ضا ثگ٘طٗس.

 ضغطة کِ زضثبضُ اهتحبى صحجت هٖ کٌٌس، اجتٌبة کٌ٘س.*اظ ّوکلاسٖ ّبٕ ه

 *ضٍٕ سَال ّبٖٗ کِ هٖ زاً٘س هْن ّستٌس، توطکع کٌ٘س.

 *تبک٘س ثط ذَضزى صجحبًِ هٌبست ثبػث آهبزگٖ جسوبًٖ زض ضٍظ اهتحبى ذَاّس ثَز.

 *زض ضٍظ قجل ٍ جلسِ اهتحبى ، تٌفس ّبٕ ػو٘ق ثس٘بض هَثط است

هتحبى، اثتسا سَالات ضاحت تط ٍآى ّبٖٗ کِ ثلس ّست٘س *ٌّگبم پبسرگَٖٗ ثِ سَالات ا

ضا پبسد زّ٘س ٍثؼس سطاؽ پطسص ّبٕ سرت تط ثطٍٗس. ثِ اٗي تطت٘ت اظ اتلاف ٍقت 

 جلَگ٘طٕ ٍاػتوبز ثِ ًفس ّن تقَٗت هٖ ضَز. 

 هغبلؼِ ٗبزگ٘طٕ هْبضتْبٕ ج :

 : ػجبضتٌساظ هغبلؼِ ثطتط فٌَى هطاحل

 :  هغبلؼِ پ٘ص ، اٍل هطحلِ -

 .کٌ٘س هغبلؼِ ذَاّ٘س هٖ کِ است کتبثٖ ثب ضسى آضٌب هطحلِ اٗي اظ ّسف
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 :  گصاضٕ ،سئَال زٍم هطحلِ -

 ثب آضٌبٖٗ ّسف ثب زٍم ٍ اٍل هطحلِ زٍ کٌ٘س ٗبززاضت ضسس هٖ شٌّتبى ثِ هَضَع آى ثب ضاثغِ زض کِ سئَالاتٖ

 .ضًَس هٖ اًجبم کٌٌسُ هغبلؼِ زض حَاس توطکع ٍ ،ػلاقِ کٌجکبٍٕ اٗجبز ، هغلت

 :  کتبة اصلٖ هتي ،ذَاًسى سَم هطحلِ -

 هغبلؼِ اظ ذَز ّسف ثِ تَجِ ثب هٌبست إ هغبلؼِ سطػت ثبٗس اٍل

 .آى حساقل ثب ًِ ثرَاً٘س کٌ٘س هٖ زضک ضا هغلت کِ سطػتٖ حساکثط ثب کِ کٌ٘س سؼٖ.  کٌ٘س اًتربة هتي ًَع ٍ

 . کٌ٘س ٗبززاضت ضا آى ثلافبصلِ فْو٘سٗس ضا هْوٖ ًکتِ جب ّط هغبلؼِ ح٘ي زض اٌٗکِ زٍم

 :  ثطزاضٕ ،ٗبززاضت چْبضم هطحلِ -

 آى ثِ ثبٗس هتي ذَاًسى ح٘ي زض کِ إ ًکتِ ثبضس کل٘سٕ کلوبت صَضت ثِ "حتوب ثبٗس هغبلت کطزى ٗبززاضت

 ثلافبصلِ کٌ٘س زضک ضا آى ًتَاًست٘س ٍ ثَز ًبهفَْم هغبلت اظ قسوتٖ چٌبًچِ کِ است آى ثبض٘س زاضتِ تَجِ

 . فْو٘س ذَاّ٘س ضا هغلت هغبلؼِ ازاهِ ثب ظٗبز احتوبل ثِ ثسّ٘س ازاهِ ضا هغبلؼِ کوٖ ًکٌ٘س ذَاًٖ زٍثبضُ

  : ػو٘ق ،تفکط پٌجن هطحلِ -

 ٗبززاضت کِ کل٘سٕ کلوبت ثِ ثٌ٘سٗط٘س "ػو٘قب اٗس کطزُ ٗبززاضت ٗب اٗس ذَاًسُ کِ آًچِ ثبضُ زض هطحلِ اٗي زض 

 هرتلف ًکبت ث٘ي ضٍاثظ ثِ ث٘بٍضٗس، ذبعط ثِ آًْب کوک ثِ ضا ضسُ ذَاًسُ هغبلت کٌ٘س سؼٖ ٍ کٌ٘س ًگبُ اٗس کطزُ

 کِ هغبلجٖ اظ ضٍضي ٍ ٍاضغ تصَٗط ٗک کٌ٘س سؼٖ اهکبى تبحس.  کٌ٘س فکط هَضَع اظ حبصل کلٖ ًت٘جِ ٍ

 .ث٘بفطٌٗ٘س ذَز شّي زض اٗس ذَاًسُ

 :  ثبظًگطٕ ٍ اصلاح ضطن هطحلِ -

 اٗي تب ثبض٘س زاضتِ ث٘طتط تَجِ ، ثرَاً٘س زٍثبضُ ثطٍٗس، اٗس ًفْو٘سُ کِ ّبٖٗ قسوت آى سطاؽ ثِ هطحلِ اٗي زض

 زض هرتلف ضًگْبٕ اظ. کٌ٘س ٗبززاضت ضا آى زاضز ٍجَز ّب قسوت اٗي زض هْن إ ًکتِ اگط ، ثفْو٘س ضا آًْب ثبض

 .کٌ٘س استفبزُ زّ٘س هٖ ضا کطزًطبى فطاهَش احتوبل ث٘طتط کِ ًکبتٖ ٗب ٍ اّو٘ت پط ًکبت ًَضتي

 :  ثلٌس صسإ ثب کطزى ثبظگَ ٍ زازى پس ذَز ،ثِ ّفتن هطحلِ -
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 اظ هٌظَض اٗي ثِ کٌ٘س تؼطٗف ذَز ثطإ ثلٌس صسإ ثب ضا هغبلت ثبٗس پ٘ساست هطحلِ اٗي ػٌَاى اظ ّوبًغَضٗکِ

 هغلت آًْب ث٘ي اضتجبط ٍ ضسُ ٗبززاضت کل٘سٕ کلوبت ثِ تَجِ ثب ٍ کٌ٘س ًگبُ آًْب ثِ ثگ٘طٗس کوک ٗبززاضتْبٗتبى

 ثَز ٗبززاضتْب ثَزى ذلاصِ ٍ هغبلؼِ سطػت ثط تبک٘س ثطزاضٕ ٗبززاضت ٍ هتي ذَاًسى هطاحل زض. کٌ٘س تؼطٗف ضا

 . ضس هٖ هغع ضسى فؼبل ٍ ٍقت زض جَٖٗ صطفِ ثِ هٌجط ذَز کِ. 

 :  ،هطٍض ّطتن هطحلِ -

 ٍ لاظم ثؼسٕ ّبٕ استفبزُ ثطإ هغع زض آًْب ثَزى فؼبل ٍ هست ثلٌس حبفظِ آًْب پبٗساضٕ ثطإ هغلت هطٍض

 . است ضطٍضٕ

 : زاضز اصل زٍ صح٘ح هطٍض ٗک

 . ضَز هٖ اًجبم فطز ذَز تَسظ ضسُ تِْ٘ ّبٕ ذلاصِ ٍ ٗبززاضتْب ضٍٕ اظ:  ًرست

 . گ٘طز هٖ اًجبم هطرص ظهبًْبٕ زض:  زٍم

 ثِ هغبلت کطزى تؼطٗف هطٍض اظ ّسف ً٘ست کتبة هتي ذَاًسى ثبضُ چٌس ٍ زٍثبضُ هطٍض اظ هٌظَض:  اٍل اصل

 .است هغع إ ضجکِ عطح کوک

 فطاهَش کبهل عَض ثِ هغلت آًکِ اظ قجل ضَز اًجبم هٌبست ظهبًْبٕ زض کِ است آى صح٘ح هطٍض:  زٍم اصل

 ث٘ي عَلاًٖ ظهبًٖ فبصلِ زاضتي ثسٍى ٍ سطّن پطت کطزى هطٍض. ثبضس هطٍض ثِ ً٘بظٕ آًکِ اظ قجل ٗب ٍ ضَز

 .گطزز هٖ هغلت فطاهَضٖ ثبػث ً٘ع هطٍضّب

 هغبلت( اٍل٘ي ظهبى اظ پس)  تطت٘ت ثِ ظهبًْب اٗي گطفت ًظط زض ضا هٌبست ظهبًٖ فَاصل ثبٗس هغبلت هطٍض زض

 : اظ ػجبضتٌس

 ثؼس. هبُ چْبض -4 ثؼس هبُ ٗک -3 ثؼس ّفتِ ٗک -2ثؼس ضٍظ ٗک-1

 اًطبالله زض ّوِ اهتحبًبت ٍ اهَض ظًسگٖ هَفق ثبض٘س.

 هطبٍضُ جبهؼِ العّطا )س(هطکع 


