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 مقدمه:

. عافیت سلامتی روح و جان است . جسم سالم و روح سالم از  زندگی دنیا و آخرت استلازمه عافیت  

در  ن سالماداند.انسای شرور در امان است چون شیوه برخورد با انسانهای شرور را می شرارتهای انسانه

می باشد.  ستگاررآخرت و در برنده دنیا   

انسان سالم از آن تکالیف شانه خالی نمی کند و  عهده بشر گذاشته می شود هکه تکالیف الهی بآنگاه 

د چون در بدن و جسم کن و چیزی ازآن کسر نمی خود هست همچنان مقید به اصول دین و فروع دین

د.ممانعت می کن و نفس خودروح  در از ورود رذائل اخلاقی ،بنابراین  م هستخود سال  

اهل تقوی است و دین  رابطه این انسان در دین نعمتی بزرگ و موهبتی عظیم است چون  بدن و درعافیت 

 بیم و  و از منکرات دور می ماند و شایسته استقبال می کند ۀبا بصیرت  بسیار و تفکر و اندیش خدا را

بر آنها می گذرد اماّ زیانی به ایشان نمی  ی گوناگونو بلاها و فتنه هاهراسش از خداوند پسندیده است 

 رساند.

سپاس و شکر  ،بدن و عافیت روحبشر لازم و ضروری است که در برابر کسب این عافیت ؛ عافیت بر 

ئمی خود قرار دهد.الهی را ذکر دا  

من اتبع الهدیعلی والسلام   
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: متن دعا  

  وَ کَانَ منِْ دُعَائهِِ عَلیَْهِ السَّلَامُ إِذَا سَألََ اللَّهَ الْعَافِیَۀَ وَ شُکرَْهَا

بِعَافیَِتِكَ، وَ  جَلِّلْنیِ عَافیَِتَكَ، وَ حصَِّنِّی بعَِافیَِتكَِ، وَ أَکْرمِْنیِ صلَِّ عَلَى محَُمَّدٍ وَ آلِهِ، وَ أَلْبِسنِْی عَافیَِتَكَ، وَ اللَّهُمَّ

أَصْلِحْ لیِ عاَفیَِتَكَ، وَ لَا  كَ، وَبِعَافِیَتِكَ، وَ هَبْ لیِ عاَفِیَتَكَ وَ أَفرِْشنِْی عَافیَِتَ أَغنِْنیِ بِعَافیَِتِكَ، وَ تَصَدَّقْ علَیََّ

آلِهِ، وَ عاَفنِِی عَافیَِۀً کَافِیَۀً شَافِیَۀً عَالیَِۀً  فیِ الدُّنْیَا وَ الآْخرَِةِ. اللَّهُمَّ صلَِّ عَلىَ مُحَمَّدٍ وَ تُفَرِّقْ بیَْنیِ وَ بیَْنَ عَافیَِتكَِ

فیِ دیِنیِ وَ  الْآخرَِةِ. وَ امنُْنْ عَلَیَّ بِالصِّحَّۀِ وَ الْأمَْنِ وَ السَّلَامَۀِ یۀََ، عَافِیَۀَ الدُّنْیاَ وَعَافیَِۀً تُوَلِّدُ فیِ بَدَنیِ الْعَافِ نَامیَِۀً،

مَا أَمَرتَْنیِ بِهِ منِْ  أُموُرِی، وَ الْخَشْیۀَِ لَكَ، وَ الْخوَْفِ مِنْكَ، وَ الْقوَُّةِ عَلىَ بَدَنیِ، وَ البَْصیِرَةِ فیِ قَلْبیِ، وَ النَّفَاذِ فیِ

العُْمْرَةِ، وَ زیَِارَةِ قَبْرِ رَسُولِكَ،  عَنْهُ منِْ مَعْصیَِتِكَ. اللَّهُمَّ وَ امنُْنْ عَلَیَّ بِالحَْجِّ وَ طَاعَتِكَ، وَ الِاجتِْنَابِ لِماَ نهََیتَْنیِ

عَلیَْهِمُ السَّلَامُ أبََداً مَا أَبْقیَْتنَِی فیِ عَامیِ  هِ، وَ آلِ رَسُولكَِرحَْمَتُكَ وَ برََکَاتُكَ عَلَیْهِ وَ عَلىَ آلِ صَلوَاتُكَ عَلیَْهِ وَ

لدََیْكَ، مذَْخُوراً عنِْدَكَ. وَ أَنْطِقْ بحَِمْدكَِ وَ شُکْرِكَ  کُلِّ عَامٍ، وَ اجْعلَْ ذَلِكَ مَقبُْولاً مَشْکُوراً، مَذکُْوراً هَذَا وَ فیِ

الرَّجیِمِ، وَ  دیِنِكَ قَلْبیِ. وَ أعَِذْنِی وَ ذُرِّیَّتیِ مِنَ الشَّیْطَانِ عَلیَْكَ لسَِانیِ، وَ اشْرَحْ لِمَراَشِدِ ذِکْرِكَ وَ حُسْنِ الثَّنَاءِ وَ

 عنَِیدٍ، وَ منِْ شرَِّ سُلْطَانٍ اللَّامَّۀِ، وَ منِْ شَرِّ کُلِّ شیَْطَانٍ مرَِیدٍ، وَ مِنْ شَرِّ کُلِّ مِنْ شَرِّ السَّامَّۀِ وَ الهَْامَّۀِ و العَْامَّۀِ وَ

مِنْ شَرِّ کُلِّ صَغِیرٍ وَ کَبیِرٍ،  کُلِّ ضَعِیفٍ وَ شَدیِدٍ، وَ منِْ شَرِّ کُلِّ شَرِیفٍ وَ وَضیِعٍ، وَ کُلِّ متُْرَفٍ حَفِیدٍ، وَ منِْ شَرِّ

بیَْتِهِ حَرْباً منَِ الْجنِِّ وَ الْإنِْسِ، وَ مِنْ شرَِّ  لأَِهلِْبَعِیدٍ، وَ منِْ شَرِّ کُلِّ مَنْ نصََبَ لرَِسُولِكَ وَ  وَ مِنْ شرَِّ کلُِّ قَرِیبٍ وَ

دَابَّۀٍ أَنتَْ آخِذٌ بنَِاصِیتَِهَا، إِنَّكَ عَلىَ صِرَاطٍ مُستَْقِیمٍ کُلِّ . 

شَرَّهُ، وَ رُدَّ  کْرَهُ، وَ ادْرَأْ عَنِّیفَاصْرِفهُْ عَنِّی، وَ ادْحَرْ عنَِّی مَ اللَّهُمَّ صلَِّ عَلَى محَُمَّدٍ وَ آلهِِ، وَ منَْ أرََادَنِی بِسوُءٍ 

سمَْعَهُ، وَ تقُْفلَِ دُونَ  سُدّاً حَتَّى تُعْمیَِ عنَِّی بَصرََهُ، وَ تُصِمَّ عَنْ ذِکْریِ کَیْدَهُ فیِ نَحْرِهِ. وَ اجعَْلْ بَینَْ یَدیَْهِ

جَبَرُوتَهُ، وَ تُذلَِّ رَقبََتَهُ، وَ تَفْسَخَ کِبرَْهُ،  هُ، وَ تُذلَِّ عِزَّهُ، وَ تَکْسرَُلِسَانَهُ، وَ تَقمَْعَ رَأْسَ إِخْطَارِی قَلبَْهُ، وَ تُخْرسَِ عَنِّی

 حَسَدِهِ وَ عدََاوَتِهِ وَ حَباَئِلهِِ وَ مَصَایِدِهِ وَ رَجِلِهِ وَ مِنْ جَمِیعِ ضَرِّهِ وَ شَرِّهِ وَ غَمْزِهِ وَ هَمْزهِِ وَ لَمْزهِِ وَ وَ تُؤْمنَِنیِ

، إِنَّكَ عَزِیزٌ قدَِیرٌ خیَْلِهِ  
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کرَْهاَوَ کَانَ منِْ دُعَائهِِ عَلیَْهِ السَّلَامُ إِذَا سَألََ اللَّهَ الْعَافِیَۀَ وَ شُ  

 شرح فراز اوّل:

   خواست عافیت و شکر عافیت: عای حضرت سجاد)ع(؛ درد

بِعَافیَِتِكَ، وَ  جَلِّلْنیِ عَافیَِتَكَ، وَ حصَِّنِّی بعَِافیَِتكَِ، وَ أَکْرمِْنیِ صلَِّ عَلَى محَُمَّدٍ وَ آلِهِ، وَ أَلْبِسنِْی عَافیَِتَكَ، وَ اللَّهُمَّ

أَصْلِحْ لیِ عاَفیَِتَكَ، وَ لَا  كَ، وَبِعَافِیَتِكَ، وَ هَبْ لیِ عاَفِیَتَكَ وَ أَفرِْشنِْی عَافیَِتَ أَغنِْنیِ بِعَافیَِتِكَ، وَ تَصَدَّقْ علَیََّ

فیِ الدُّنْیَا وَ الآْخِرَةِ. تُفَرِّقْ بیَْنیِ وَ بیَْنَ عَافیَِتكَِ  

، از تو در خواست می کنم : او با درود بر محمّد و آل  

  عافیّتت را بر تن منبپوشان. 

 بزرگ دار عافیّتت را برمن. 

  عافیّتت را برمنامان بخش. 

 گرامی دار عافیّتت را برمن. 

  عافیتّت. با بی نیاز کنمرا 

 ّرا بر من. تتصدقه کن عافی 

 بر من عافیّتت را )هبه کن(ببخش. 

 برمن عافیتّت را یبگستران مانند فرش . 

 ن عافیّتت را برمن.شایسته گردا 

  در دنیا و آخرت جدائی میفکن بین من وبین عافیّتت. 

 عافیت چیست؟

(4207-3704)غررالحکم لنعمۀ جلیله و موهبۀٌ جزیلهنیا  العافیه فی الدیّن و الدّإنَّامام علی)ع( می فرماید:  
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 عافیت دینی و دنیوی نعمتی بزرگ و موهبتی عظیم است.

نحمده علی ما کان و نستعینُهُ من أمرنا علی ما یکونُ و نسألهُ المعافاةَ فی الادیان امام علی)ع( می فرماید: 

(99)خطبه .کما نسألُهُ فی الابدان  

خدا را برای آنچه به ما عطا فرموده سپاس می گذارم و برای آنچه پیش خواهد آمد از او یاری می جوییم 

ا از او خواستاریم.و عافیت و سلامت در دین و عقیده را از او می طلبیم همچنان که سلامت بدنها ر  

که عافیت آور است:عواملی   

(72/232/2)البحار امام صادق)ع( می فرماید: من سرَّهَ طولُ العافیۀ فلیتَّق الله   

 هر که خوش دارد از عافیت طولانی بر خوردار شود تقوای الهی در پیش گیرد.

حت إلاّ بذکر الله و واحٌد فی ترك مُجالسۀ صّعشرةُ اجزاء و تسعۀٌ منها فی ال امام علی )ع( می فرماید:العافیۀُ

(89)تحف العقول/السفهاء  

عافیت ده جزء است ، نهُ جزء آن در دم فرو بستن است مگر از یاد خدا ، و یك جزء در ترك همنشینی با 

 نابخردان .

یحبوهم بعافیته و یدخلهم الجنّۀ  بنعمۀ و مغذوهُضنائنَ من خلقه یَالله عزّوجّل  می فرماید: إنّصادق)ع( امام

(3ح/2/11462ا)الکافی نُ لا تضُرُّهم شیئحمته ، تَمُرُّ البلاءیا و الفتِبر  

را بندگان خاصیّ است که با نعمت خود آنان را تغذیه می کند و عافیت خود را ارزانیشان خدای عزّوجّل 

می دارد و بارحمت خود به بهشتشان می برد .بلا ها و فتنه ها بر آنها می گذرد ، اماّ زیانی به ایشان نمی 

 رسانند.
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:2فراز شرح   

یۀََ، عَافِیَۀَ الدُّنْیاَ عَافِیَۀً تُوَلِّدُ فِی بَدَنیِ الْعَافِ آلِهِ، وَ عَافِنیِ عَافِیَۀً کَافِیَۀً شاَفیَِۀً عَالیَِۀً نَامیَِۀً، اللَّهُمَّ صلَِّ عَلَى محَُمَّدٍ وَ

أُمُورِی،  فیِ دیِنیِ وَ بَدَنیِ، وَ البَْصیِرَةِ فِی قلَْبیِ، وَ النَّفَاذِ فیِ الْآخِرَةِ. وَ امنُْنْ عَلَیَّ بِالصِّحَّۀِ وَ الأَْمنِْ وَ السَّلَامَۀِ وَ

عَنْهُ منِْ  مَا أَمرَْتنَِی بِهِ مِنْ طَاعَتِكَ، وَ الِاجتِْنَابِ لِمَا نهََیتَْنیِ وَ الْخَشْیَۀِ لَكَ، وَ الْخوَْفِ مِنْكَ، وَ الْقوَُّةِ عَلىَ

 مَعصِْیَتِكَ.

درود بر محمّد و آل او ، از خداوند در خواست می کنم:با   

  سلامتی و بقدر نیازم بر من ببخش.توأم با عافیتّی 

  بسیار و روزافزون. عافیتّی 

  زاینده سلامتی در بدن من .عافیتّی 

  و سلامتی در این دنیا و در آخرت.عافیّت 

  را برمن منّت گذار. بدنتی ، آرامش، سلامتی در دین و توأم با تندرسعافیتّی 

  بصیرت انگیز(که روشنایی قلبم باشدعافیتّی(. 

  بدون هراس پیشرفت انگیز در اداره امورعافیتّی . 

  توأم با بیم و هراس از تو.عافیتّی 

  ه قدرت برانگیز باشد بر اطاعت تو و اجراء دستورات تو.کعافیتّی 

  نهی کردی تو آنچه که از تا پرهیز کنم به من قدرت دهدکه عافیتّی. 

و سلامتی نعمتی است پنهانی: عافیت  
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نعمت و خالی از بلا عافیّت است . عافیّت نعمتی است پنهانی، عافیّت در دین و دنیا نعمتی بزرگ و بهترین 

ا و در آخرت برخوردار شود عافیت طولانی در دین و در دنیموهبتی عظیم است . هر کس دوست دارد از 

 باید راه تقوای الهی را در پیش بگیرد. 

العمال ز)کن باشدنزد او محبوتر از عافیت که است  هنشد خدا)ص( فرمود: از خداوند چیزی خواستهرسول 

10906- 10905)  

گون عافیت:گوناشکلهای   

  را باید از خدا در خواست کرد، و آن سکوت در برابر جار و جنجال دشمنان استعافیّت.  

  که باید از خدا در خواست کرد.اوج نیکی و دوری از آتش جهنم استعافیّت،  . 

 ّکه باید از خدا در خواست کرد.،در ایستادگی در برابر کفر ت عافی 

  شدن در های عافیّت ، با فرستادن صلوات بر محمّد و آل او.باز 

 نماییددر خواست را از خداوند رستگاری  رستگاری است.، طلب عافیت و بخشش. 

  از یقین نعمتی بهتر از عافیت نیست آن را از خدا تقاضا نمایید.بعد 

 :فراز سوّمشرح 

رحَْمَتُكَ وَ برََکَاتُكَ عَلَیْهِ وَ عَلىَ  الْعُمرَْةِ، وَ زیَِارَةِ قَبْرِ رَسُولِكَ، صَلوَاتُكَ عَلیَْهِ وَ اللَّهُمَّ وَ امْننُْ عَلیََّ بِالْحَجِّ وَ

کُلِّ عَامٍ، وَ اجعَْلْ ذلَِكَ مَقبُْولًا مَشْکوُراً،  عَلیَْهِمُ السَّلَامُ أَبَداً ماَ أَبْقیَْتنَِی فیِ عَامیِ هَذَا وَ فیِ هِ، وَ آلِ رَسُولكَِآلِ

عَلَیْكَ لِسَانیِ، وَ اشرَْحْ  ذِکْركَِ وَ حُسنِْ الثَّنَاءِ لَدَیْكَ، مَذْخوُراً عِندَْكَ. وَ أَنْطقِْ بحَِمْدِكَ وَ شُکرِْكَ وَ مَذکُْوراً

اللَّامَّۀِ، وَ منِْ  الرَّجِیمِ، وَ منِْ شَرِّ السَّامَّۀِ وَ الْهاَمَّۀِ و العَْامَّۀِ وَ دیِنِكَ قَلبِْی. وَ أعَِذْنِی وَ ذُرِّیَّتیِ مِنَ الشَّیْطَانِ لِمَرَاشدِِ

کُلِّ ضَعِیفٍ وَ شَدیِدٍ،   عنَِیدٍ، وَ منِْ شَرِّ کُلِّ متُْرَفٍ حَفِیدٍ، وَ منِْ شَرِّسُلْطَانٍ شَرِّ کُلِّ شیَْطَانٍ مرَِیدٍ، وَ منِْ شَرِّ کُلِّ

بعَیِدٍ، وَ مِنْ شَرِّ کُلِّ منَْ  مِنْ شرَِّ کلُِّ صَغِیرٍ وَ کبَیِرٍ، وَ مِنْ شَرِّ کُلِّ قَریِبٍ وَ وَ مِنْ شرَِّ کلُِّ شَریِفٍ وَ وَضیِعٍ، وَ
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دَابَّۀٍ أَنتَْ آخِذٌ بِناَصِیتَِهَا، إِنَّكَ عَلَى صِرَاطٍ  بَیتِْهِ حَرْباً منَِ الْجنِِّ وَ الْإنِْسِ، وَ مِنْ شَرِّ کُلِّ لأَِهلِْنَصَبَ لِرَسُولِكَ وَ 

 .مُستَْقِیمٍ

 بدست آوردن عافیّت چند اموری را از خدا در خواست نماییم:برای 

 درود برمحمّد و آل او، از خدا در خواست می کنم:با 

  و عمره را نصیب من نماید.حج 

  را روزیم گرداند.پیامبر)ص( برقزیارت 

  ز تو اسال دیگر  در این سال و در هر،که درود و سلام بر آنها باد قبور آل رسول )ص(زیارت

 مسئلت دارم.

  که اندوخته ای از من نزد تو باشد. مقبول و شایسته زیارتی ، 

  و یاد خود مشغول دارکه بهترین ثناء بر تو استو ذکر را به سپاس و شکر زبانم . 

  دلم را برای هدایت دینت گشاده گردان.!خداوندا 

  و فرزندانم را از شیطان رانده شده دور نگه دار. من 

 شیطان  ری زهردارِ غیر کُشنده و کُشنده، و هر بیم و بلا، و چشم بد، و گزند هگزنده و از آسیب هر

ناتوان و نیرومند، و هر  ی زود خشم، و گزند هرتوز و خودکامهسرکش و سلطان ستمگرِ کینه

یان، که ن و آدمنزدیك، و گزند هر کس، از جنّیا رد و بزرگ، و هر دور وفراپایه و فرومایه، و هر خُ

ای که سرنوشتش به دست توست، اند، و هر جنبدهبه دشمنی برخاسته ی تو و خاندانِ اوبا فرستاده

 .دار در امان

 راستی ، راه عدالت ، راه نور استراه تو راه  بدرستی که  خدایا. 

 اطین انس و جن:دوری از شیراهکارهای 
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 ازخود:مراقبت 

 برابر وسوسه های شیطان واکنش مناسب نشان دهید: در 

  به ندای شیطان گوش دهی نابود می شوی.اگر 

  رفتارکن.بر عکسش به تو القاء کردند در گمراهی چه شیاطین هر 

 شد:پاسخت این بااز دست دادی!افسوس خوردند که مال از دست دادی! فرزندی  تو به حالگر ا 

  ز ادیگری ، و مال آزمایشی دارائی خداوند است یك روز دست من است و روز دیگر دست مال

 طرف خداوند.

  ردن ؛ آنچیزی که م؛ انسان برای مردن خلق شده استخش روشن است سدست دادن فرزند ، پااز

 است. صغیره و کبیره  گناهان انجام مبادرت به را سخت می کند

  و  ز غفلتهاکرد که چقدر نماز می خوانی ؛ پاسخش این است ؛ برای فرار اشیطان به تو القاء اگر

 ی است. رلازم و ضروخواندن و حفظ دین نماز  و کسب قُرب الهی نزدیك شدن به خداوند 

  ر برابر ی دهم دشیطان به تو القاء کرد که کار خیر انجام نده، در پاسخ بگو: من کاری انجام نماگر

 به من داده است. نعمتهای بیکران الهی؛ که بی منِّت همه چیز

 با دامهای شیاطین انس و جن:آشنائی 

 دنیازدگی 

  از شهواتپیروی  –پرستی هوا 

  طولانیآرزوهای 

  اخلاقیطغیان 

  پرستیکفر 

  گریزیدین 
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 با خداوند تعالی:اتصال 

  و دست نیاز به سوی خداوند بلند کردنو خواندن ادعیه های وارد شده دعا انجام. 

  روزانه مستحبات و نوافلانجام 

   در نماز های جماعتشرکت 

   و از دست دادن لحظات عمر از غفلتدوری 

   خیزی و مناجات با خداوندسحر 

  وضو بودنبا 

   روزانهقرآن قرائت 

  به نماز اولّ وقتپبندی پا 

 چهارم:فراز شرح  

دَّ رُشَرَّهُ، وَ  ، وَ ادْرَأْ عَنِّیکْرَهُنِّی مَعَوَ ادْحَرْ  نِّی،فَاصْرِفهُْ عَ اللَّهُمَّ صلَِّ عَلَى محَُمَّدٍ وَ آلِهِ، وَ منَْ أرََادَنِی بِسوُءٍ

مْعَهُ، وَ تقُْفلَِ دُونَ سَ نْ ذِکْریِعَوَ تُصِمَّ  رَهُ،سُدّاً حَتَّى تُعْمیَِ عنَِّی بَصَ کَیْدَهُ فیِ نَحْرِهِ. وَ اجعَْلْ بَینَْ یَدیَْهِ

سَخَ کِبرَْهُ، هُ، وَ تُذِلَّ رَقَبتََهُ، وَ تَفْجبََرُوتَ کْسرَُهُ، وَ تَعِزَّ هُ، وَ تُذلَِّلِسَانَهُ، وَ تَقمَْعَ رَأْسَ إِخْطَارِی قَلبَْهُ، وَ تُخْرسَِ عَنِّی

 هِ وَباَئِلهِِ وَ مَصَایِدِهِ وَ رَجِلِدَاوتَِهِ وَ حَدِهِ وَ عَحَسَ وَمِنْ جَمِیعِ ضَرِّهِ وَ شَرِّهِ وَ غَمْزِهِ وَ هَمْزهِِ وَ لَمْزهِِ  وَ تُؤْمنَِنیِ

 ، إِنَّكَ عَزِیزٌ قدَِیرٌخیَْلِهِ

 :به تو پناه می برم از انسانهایی که محمدّ و آل او ، خدایا درود بربا  

  از من دور بدار.اورا ة من اندیشه بد دارند ، پس باردر 

  و حیله او را از من دور دار.مکر 

 من دفع نما آسیبش از. 
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 فریبکاری او را به خودش برگردان 

 چشمش مرا نبیند در برابر او سدّی بساز تا 

 ،گوشش درباره ی من هیچ نشنود 

  دلش را محکم ببند، یاد کردنِ من، راههنگام 

 ن از من لال کن،و زبانش را در وقت سخن گفت 

 کوب سرش را فرو 

 ،عزّتش را به خواری افکن 

 ،و قهر و قدرتش را در هم شکن 

 ذلتّ فرود آر، گردنش را به 

 ،شکوهش را تباه ساز 

 ها و رشك ها و بدگوییجوییها و ریشخندها و عیبسخن چینی ها وها و بدیی آسیبمرا از همه

 .ن او در امان دارکمندها و پیادگان و سواراها و ها و دامدشمنی ها وبردن

  یتوانایتو قادری و !  خداوندا. 

از  دشان پرو کسانی که در برابر ما شرور دارند و کسانی که وجوما را در برابر انسانهای عصبی خدایا 

 عافیتای دارد و رفتارشان سم کشنده  شاناخلاقوجودشان و خشم و غضب در برخورد با ما است و 

 تا به پاداش آخرتی خود برسیم. خشب

 -حال شناخت این انسانها و برخورد با آنها

 سرزنش و احساس گناه 

 د توانایی، تنبل و کنند. آنها در انجام دادن کارها با وجواین افراد دائم خود و دیگران را سرزنش می

شوند به جای تفکر درست، زبان به رو میشان روبهسست هستند و هرگاه با مانعی در کار و زندگی

 دانند.کنند و حتی خود را بدشانس و بدبخت میگشایند و زمین و زمان را سرزنش میاعتراض می
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 :دشمنی 

 ارزش و د. آنها چون خود را بیبا دشمنی و نفرت دارن های عصبی رفتاری توامبسیاری از انسان

شوند و سپس دامنه نفرتشان به دانند، قبل از هر چیز دشمن شماره یک خودشان میخاصیت میبی

 کنند.جویی رفتار میشود و معمولا نسبت به دیگران با ستیزهاطرافیانشان نیز گسترده می

 :فرار از واقعیت

  که با روند. به جای اینها طفره میگویند و از پذیرش واقعیتعصبی معمولا به خود دروغ میافراد

رار های خود منصفانه و صحیح برخورد کنند یا نقاط ضعفشان را بپذیرند، از مشکلاتشان فناکامی

 دانند.های خود میتیکنند و دیگران را مسبب ناراحمی

 روند رو میدهند تا در نهایت در گردابی از توهمات نابخردانه فیآنها به این رفتارشان چنان ادامه م

 شان برهانند.ر ناملایمات زندگیتوانند خود را از شو هرگز نمی

 توان کمك کرد؟گونه به یك فرد عصبی میچ

 های تان رفتاری عصبی دارد، قبل از هر چیز باید ناراحتیاگر دوست یا یکی از اعضای خانواده

رد ه برخوروحی آنها را بپذیرید و قبول کنید رفتارهایشان غیرعادی و ناهنجار است و باید نحو

 ع مشکل، آنها را کمك کنید. مناسب با این افراد را بیاموزید تا بتوانید در رف

 عصبانیت او را تصدیق کنید 

شوند.  خواهند شنیده و تصدیقمی افراد خشمگین اغلب نیاز به یك راه دررو برای دردشان دارند. آنها

اند. اند، با آنها بدرفتاری شده یا به خوبی درك نشدهخورده خواهند دیگران بفهمند که آنها چطور زخممی

، «ناراحتی توانم درك کنم که واقعافهمم در این مورد خیلی عصبانی هستی. میمن می»مثل  ایلهگاهی جم

.تمام آن چیزی است که لازم است بگویید  
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  شان های مثبتد و کاربا ترفندهای زیرکانه آنها را تائید کنیهرگاه رفتار مثبت و مناسبی از آنها دیدید

 را در نظرشان بیاورید. 

 هایشان شان نشوید. به این منظور که به صحبتدر برخورد با آنها مراقب باشید موجب دلخوری

ن شان را بدون نگرانی از سرزنش شدن ابراز کنند. با ایخوب گوش کنید و اجازه دهید احساسات

ود خود شوند مورد احترام دیگران هستند؛ بنابراین خودشان نیز برای وجا، آنها متوجه میرفتار شم

 گذارند. شان را کنار میشوند و اندکی رفتارهای بیمارگونهارزش قائل می

 سیت یل حسامراقب باشید تحت هیچ شرایطی از آنها انتقاد نکنید. واقعیت این است که آنها به دل

که به احساسات کسی کنند و علاوه بر اینانتقاد به صورت نادرستی برخورد میزیادی که دارند با 

کنند و رفتارشان بیش از ارزش تلقی میزنند، وجود خود را نیز بیکه از او انتقاد کرده صدمه می

 شود. پیش بد می

 نند و این کافراد عصبی معمولا بعد از هر برخورد تند و بد با دیگران احساس شرمندگی و گناه می

ده در احساس در وجود آنها دائمی خواهد شد بنابراین به آنها کمك کنید این احساس آزاردهن

 وجودشان را از میان بردارند. 

 ای برنامهتوانید در برابر رفتار تندشان ملایمت به خرج دهید و هرگاه احساس کردید شما می

هایشان کم و کاست برنامهشان دارند، آنها را تشویق به پیشبرد بیصحیح و مناسب برای زندگی

های گروهی تشویق کنید. های اجتماعی و برنامهکنید. همچنین این افراد را به شرکت در موقعیت

. در میان جمع بودن گریز نخواهند بودشود و دیگر اجتماعبا این کار علاقه آنها به مردم بیشتر می

 کند بتدریج احساسات بد و منفی را از وجود خود دور کنند.به آنها کمك می

 الهدی اتبع من علیسلام لوا

 ج( 15)الحکمۀ زان یم –ری شهری  حجت الاسلام : منابع 
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