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 راهکار غلبه بر استرس

 

:ابتدا مشکل چند نفر را ذکر می نماییم  

 سلام

مواقع استرس دارم بخصوص موقع امتحان شتریدر ب من  

خورمیحرس م یکیکوچ زیکه سر هر چ نهیمشکلم ا نیشتریب یول  

ادیهمون لحظه خوشم م کنمیخودم انتخاب م خرمیلباس ک م مثلاً  

 زیچ یکاش  یا دمیخر نویکه چرا ا خورمیحرس م یبعدش کل یول

دمیخر یم گید  

حالم بد بشه شهیک باعث م یجور  



زارم یم نستایا یعکس تو ی ای  

بده و یلیگذاشتم خ نویک چرا ا خورمیحرس م یکل بعدش .... 

نیبهم بگ یراه حل ی کنمیم خواهش  

*** 

 گهید خورهیو حرص م رهیگیاسترس م یکوچک زیمامانم سر هر چ من

 نکهیبعد مامانم سر ا گنهیچت م شیبا گوش یخسته شدم بخدا بابام هع

کنم؟ کاریچ ادیو به قلبش فشار م شهیم یفشار زنهیحرف م یداره با ک  

*** 

گرمیاسترس م جهتیسالمه ب ۲۱من  سلام  

کنمیچ دونمینم  

*** 

انجام بدم تپش قلبم  خوامیم یخدا استرس دارم هر کار ی شهیهم من

سالمه ۲۱کنم  کاریچ ادیبه قلبم فشار م شهیقبلش دستام سرد م رمیگیم  

 



*** 

بدون  خورده یزنگ م میگوش یچرا وقت دونمیسالمه نم ۲۱من  سلام

کنم ؟ کاریچ نیبگ شهیم دهیتپش قلبم بم دست م رمیگیاسترس م لیدل  

*** 

بخاطر  دیشا گنیم انمیگرفتم اطراف یادیه استرس زسالمه دو شب ۲۱

 سیبرام مهم ن ادیشدن امتحاناست اما فک نکنم چون درس ز کینزد

سرمم ب شدت  کنهیو کف دستام عرق م شهیدو شبه بدنم کلا سرد م

 یب یاتفاق ییقراره  کنمیدارم همش احساس م یاحساس بد رهیگیدرد م

خودم دارم  تیوضع نیاشتهام ندارم واقعا از ا صنا برهیافته خوابمم نم

شمیم ونهید  

دیلطفا کمکم کن شهیم  

*** 

 لیدل یشده که ب ادیسالمه و مشکل استرسم انقدر ز۲۱من  سلام

دائم چه  یاسترس از بچگ شهیتمام وجودم م هوینشستم  ینجوریهم



 یلیداشتم چه نداشتم دستام بطور دائم عرق خ ترسیکه ا ییزمان ها

و دکتر گفت  کنهیدرد م یلیداره الانم بخاطر استرس دست چپم خ دیشد

تو  یدرد دارن همش حالت تنش یلیخ تامپشت دس ستین یمشکل قلب

کنم یچ دونمیوجودمه و نم  

*** 

ک  هیهستم استرسم به حد یو کنکور یدانش آموز سال آخر من

شرکت کردم  یشیماه که آزما یمثلا سر کنکور د ختهیگوارشم رو بهم ر

تا سرم  ۱بود ک روز قبل کنکور  یبالا آوردم قبلش هم استرسم طور

 یچکاریبخوابم ه تونمیدارم و از استرس نم ییزدم فردا آزمون شبه نها

 نیا کنهیشکمم کار نم ارمیبالا م خورمیم یهرچ زهرو ۱بکنم  تونمینم

لا سر جلسه امتحان هم ک دهیاجازه درس خوندن هم بهم نم یحت طیشرا

امتحان  یچجور طیشرا نیبا ا دونمینم کنمیهمه مطلب هارو فراموش م

 �هامو قبول شم

*** 



من .  میکلاس رو امتحان دار یسالمه فردا تمام زنگ ها ۲۱من  سلام

امتحانا تو  یبخصوص زمان رمیگیاسترس م لیدل یب ای لیبا دل شهیهم

 شناسمیکه نم شمیم یجمع هیوارد  یهم وقت یکیو خرداد و  بهشتیارد

 یسوت یو ه گرمیو لکنت زبان م کنمیها دست و پامو گم م یتو مهمون ای

رفتن به روانشناس رو هم ندارم متن  طیکنم شرا کاریچ دونمینم دمیم

نزاشته لطفا منو  یریگذاشته شده بود اصلا روم تأث نجایکه ا ییها

دیکن مییراهنما  

*** 

دوستان سلام  

توجه جلب کرد  شتریکه ب یزیافراد رو مطالعه کردم و چ ینظر همه  من

دوستان بود یارزش یو احساس ب یاعتماد به نفس یب  

 یکه روز نهیا ادیبه کار شما م یا نهیهز چیراهکار خوب که بدون ه هی

 ندهیآ. دیکن زیپره یاز افکار منف. دیورزش منظم داشته باش قهیدق ستیب

 طیدر مح. شهیدر لحظه حال خلاصه م زیهمه چ دیرو کنار بگذار ینگر

نیداشته باش یشتریحضور ب یاجتماع یها  



انجام  یکار چیه یوقت دیکن یریبودن کناره گ یخونه نشستن و منزو از

نیشیم دهینا خودآگاه به سمت افکار بد کش نیند  

معاشرت با دوستان خوب دیبه سفر بر دیبخون کتاب  

*** 

که قراره کنفرانس بدم  یچرت و پرته خب آخه من همون لحظه ا همش

 رمیگوش کنم؟تو کلاس لخت بشم و دوش بگ یقیکنم؟موس هیگر

تونستم  یمسخره، نوشته که ذهنتو آروم نگه دار د لامصب اگه خودم م

سرچ کنم جالب  نترنتیاومدم تو ا یچ یذهنم رو آروم نگه دارم اصلا برا

مزخرفات نوشته شده  نیهم هم گهید یها تیاس یتو همه  نجاستیا

دهیم لتیچرت و پرت ها رو تحو نیمشاورم هم یبر . 

*** 

در مقابل استرس  دیوجود نداره،فقط با یو عمل عیراهکار سر... یگفت یٱ

بره نیتکرار بشه تا ازب نقدریقرار گرفت وا . 

 



 

 درسایت بهشتیان
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 :امده است

 راهکارهای سریع کاهش استرس

مدتی برای رهایی از استرس وجود دارد؟ تنفس  چه راهکارهای کوتاه 

توانید از  هایی هستند که هرلحظه و هرجا می  عمیق و مدیتیشن، روش 

ها استفاده کنید آن . 



دارید یا رفتار فرزندتان در زمین بازی شما را شاید قرار مصاحبه شغلی 

بنابراین لازم است راهکارهای سریع و در . ریخته است  هم  حسابی به

 .دسترس برای کاهش استرس بدانید تا در لحظه، آرام شوید

مدت برای درمان استرس ویژگی های بهترین راهکار کوتاه   

 اجرا است  جا قابل  همه . 

 دتمرین زیادی لازم ندار . 

 رایگان است. 

 دهد سرعت نتیجه می   به . 

 تجسم فعال

  درواقع، تجسم فعال، همان استراحت موقت ذهن است؛ مثلاً تصور می

شاید لب ساحل . کند جایی هستید که حالتان را خوب می  کنید همان 



کند و بوی  که صدای امواج، گوشتان را نوازش می   اید، در حالی نشسته 

های ساحل احساس لذت   نوازد و گرمای شن می  آب دریا، مشامتان را

آورد  بخشی را برایتان به ارمغان می  . 

های شخصی باشد که صحنه   دادن به صحبت تواند گوش  تجسم فعال می 

کند؛ ولی چنانچه این توانایی را   بخشی را برای شما توصیف می آرامش

برای لحظاتی، . کنیدتنهایی آن را تمرین  توانید به   بینید، می  در خود می

بخشی را با تمام جزییات   چشمانتان را ببندید و صحنه دلپذیر و آرامش

سعی کنید از تمام حواس خود استفاده کنید؛ . در ذهن خود مرور کنید



بعد از چند دقیقه، چشمانتان را . جا حضور دارید گویی واقعاً همان 

 .بازکنید و به زمان حال بازگردید

 مدیتیشن

زمان کوتاهی از شر استرس خلاص   شود در مدت باعث می  مدیتیشن

مدیتیشن با . فواید مدیریت استرس در این روش، پایدار است. شوید

فرد است  ها منحصر به  شود که هریک از آن های مختلفی انجام می  روش

 .و کاربرد خاصی دارد

کنید و   چشید، لمس می شنوید، می   بینید، می چه می  با دقت به آن

لحظه  جا و همین   وقتی تمرکزتان به همین. کنید، توجه کنید  استشمام می



با . اندیشید، نگران آینده نیز نخواهید بود باشد، به اتفاقات گذشته نمی 

بسزایی  که مدیتیشن، مستلزم تمرین و تکرار است اما تأثیر وجود این 

 .در کاهش استرس دارد

 ریلکسیشن عضلانی

معناست که عضلات بدن خود را آرام کنید ریلکسیشن عضلانی بدین  . 

سپس هر بخش عضلانی را مرحله . برای شروع، چند نفس عمیق بکشید 

از پیشانی شروع کنید و به سمت . مرحله منبسط و منقبض کنید به  

. کند  رفع گرفتگی عضلات کمک میاین کار به . انگشتان پا پیش بروید

کنید  با انجام این تمرین، هر بار احساس آرامش در کل بدنتان می . 



 تمرکز روی تنفس

کشیدن، تأثیر بسزایی در کاهش   تمرکز روی تنفس یا تغییر حالت نفس

تنها چند دقیقه لازم است تا با استفاده از این تکنیک، به . استرس دارد

 .آرامش برسید

  های تکنیک تنفس، این است که اطرافیان تان متوجه نمی  مزیتیکی از 

ای حضور دارید  شوند که در حال انجام آن هستید؛ مثلاً وقتی در جلسه 

کند یا روی صندلی در بین جمعیتی   که استرس زیادی به شما وارد می

توانید از این تکنیک استفاده کنید اید، می   نشسته . 

  اضطراب تمرین تنفس، کلیدی است که شما را از استرس و
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کشیدن وجود  نفس های زیادی برای تمرین   روش. بخشد  رهایی می

در این . آید  ها به شمار می دارد که تنفس در هنرهای رزمی ازجمله آن

کنیم بخش به دو نمونه اشاره می  : 

یک . با سه شماره از راه بینی نفس بکشید و آن را در سینه حبس کنید

آرامی و با سه شماره آن را از راه بینی خارج  ثانیه صبر کنید و سپس به 

 .کنید

راه بینی نفس بکشید و تصور کنید هوایی دلپذیر و سرشار از یا از 

که سرتاسر وجودتان  کنید، در حالی  احساس آرامش را وارد بدنتان می 



را دربر می گیرد و هنگام بازدم، تصور کنید تمام استرس و اضطراب 

کنید درونتان را از بدن خارج می  . 

روی کنید برای درمان استرس پیاده  

روی است که بعد  های مؤثر در کاهش استرس، پیاده  روش یکی دیگر از

دهد  از چند دقیقه اثر خود را نشان می . 

روی با تغییر فضایی که در آن حضور داشتید وارد مکان   در طول پیاده

کردن نیز بهره  های ورزش  که از مزیت شوید ضمن این های متفاوتی می

روی می   ه در اداره، پیادهکنند  بعد از انجام یک روز خسته. برید  می



حال مؤثر برای رفع خستگی روحی و جسمی   تواند راهی ساده و در عین 

 .باشد

در آغوش بگیرید (نامحرم نباشه)کسی را که دوستش دارید . 

جالب است بدانید . تماس فیزیکی در کاهش استرس، بسیار مؤثر است

به دنبال  به آغوش کشیدن کسی که دوستش دارید برایتان فوایدی هم

 .ترشح می  شود عشق دارد؛ با این کار اکسیتوسین یا همان هورمون

دهد و موجب کاهش  اکسیتوسین، سطح شادی و نشاط را افزایش می 

نیز می  شود. این  فشار خون استرس می  شود. اکسیتوسین باعث کاهش

نفرین می  هورمون باعث کاهش ترشح هورمون استرس به نام نوراپی
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بنابراین اگر نیاز دارید . دهد شود و احساس خوشایندی به شما دست می  

معطل نکنید و از او کسی را که دوستش دارید در آغوش بگیرید، 

های کاهش استرس است ترین راه آغوشی یکی از ساده  هم . بخواهید . 

درمانی لذت ببرید  از رایحه  

درواقع، با . درمانی در کاهش استرس، انکارناپذیر است  اهمیت رایحه

این کار، احساس نیروبخشی، آرامش و حضور در لحظه را تجربه می 

های خاص، این قابلیت را دارند که  دهد رایحه  تحقیقات نشان می . کنید 

فعالیت امواج مغزی را تحت تأثیر و ترشح هورمون استرس را کاهش 



  های بدن، رایحه براین در کنار افشانه، اسپری و خوشبوکننده بنا. دهند

 .درمانی را نیز در برنامه روزانه خود بگنجانید

 .کار هنری انجام دهید

گرفت   تر صورت می شاید انجام کارهای هنری در دوران کودکی راحت

و جو کنید  توانید این میل را در خودتان جست اما اکنون نیز می  . 

آمیزی کتاب شروع  ای به طراحی یا نقاشی ندارید، از رنگ  اگر علاقه 

آمیزی مختص بزرگسالان که   های رنگ  توانید از کتاب می. کنید

 .طرفداران زیادی هم دارد استفاده کنید



مطالعات . تواند یکی از عوامل کاهش استرس باشد  آمیزی می رنگ 

الگوهای هندسی دهد میزان اضطراب افرادی که   گرفته نشان می  صورت

طور چشمگیری کاهش یافته بود   کردند به  آمیزی می  ای را رنگ پیچیده 

رود ای عالی برای کاهش میزان استرس به شمار می و این نتیجه . 

 

 

 

 

 

 

 



 بلندمدت درمان استرس یراهکارها

 برند؟  یم نیدر بلندمدت استرس را از ب ییها  تیفعال چه

 

را  یندیپراسترس دور و احساس خوشا یاز رفتارها فرد را از فضا یبعض

 شنیتیمد ایکه مرتب ورزش  یمثال، افراد یبرا کنند؛ یبه او منتقل م

زا، کمتر دچار اضطراب و  تنش  یها  تیبا موقع ییارویدر رو کنند، یم

که شما را از  یاز زندگ یسبک شبردیپ ن،یشوند؛ بنابرا  یاسترس م

  با چالش یشتریخاطر ب دارد و موجب شود با آرامش   نگه دوراسترس 

 .مهم است اریبس د،یمواجه شو یزندگ یها

 

 متعادل و کاهش استرس ییغذا میرژ

سطح استرس را به دنبال  شیتواند افزا  ینامناسب، م ییبرنامه غذا 

به  ،یسرشار از قند و چرب یبه مصرف غذاها لیتما دیشا. داشته باشد

از استرس را به شما انتقال دهد، اما در  ییاحساس رهاطور موقت، 

 .خواهد داشت یمعکوس جهیبلندمدت، نت



 

و پفک و  پسیچ لیاز قب ییها  یکه در خوراک یخالص یها  دراتیکربوه

  امر به نیکه ا دهد یم شیو کلوچه وجود دارد، قند خون را افزا کیک

 ییغذا یها  عادت. کند  یم شتریخود، اضطراب و استرس را ب  یخود

مواد . کند  یم یانیسالم، در بلندمدت به غلبه شما بر استرس، کمک شا

و تعادل  یحالات روح میمرغ، آواکادو و گردو به تنظ تخم لیقب زا ییغذا

 .کند  یبدنتان کمک م یانرژ

 

 .دیکاهنده استرس استفاده کن یها  مکمل از

 .هستند دیها در کاهش استرس و اضطراب مف و مکمل ها نیتامیو یبرخ

 

 کنند؟  یبه کاهش استرس کمک م ییها  نیتامیو چه

 

بدنتان کمک  ییغذا یبه جبران کمبودها نیتامیو  یروزانه مولت مصرف

لازم  یها و مواد معدن  نیتامیدهد که تمام و  یم نانیکند و به شما اطم  یم



اند  مؤثر در کاهش استرس عبارت یها مکمل  ریسا. دیکن  یم افتیرا در

 :از

 

بخش است  کند، آرام   یبه کاهش استرس کمک م دینواسیآم نیا: نیانیت

 .کند  یم میتنظ زیو خوابتان را ن

 

 یها نیتامیدهند که و  ینشان م قاتیتحق یبرخ: Bگروه  یها  نیتامیو

 میکاهش استرس و تنظ ن،یستئیباعث کاهش سطح هموس Bگروه 

 .شوند  یافراد م یحالات روح

 

 .دیریاوقات فراغت در نظر بگ یرا برا یزمان

. در کاهش استرس دارد ییبسزا  ریدادن به اوقات فراغت، تأث تیاهم

 یتوانند زمان  یسرشان شلوغ است که نم یحد کنند به   یفکر م یا عده 

 .اختصاص دهند یو سرگرم حیرا به تفر

 



را  یندیاوقات فراغت، احساس خوشا یبرا یدر نظرگرفتن زمان یول

 د،یداشته باش یاحساس بهتر یآورد و وقت  یبه ارمغان م تانیبرا

را  یدتریمف یساعات کار جه،یو درنت ابدی  یبهبود م زیعملکردتان ن

 ایبه باغچه کوچک خانه  یدگیممکن است رس. دیگذار  یپشت سر م

 یکار م نیبا ا را خوب کند؛ در هر صورت اندوختن حالت  لحاف یحت

 .دیداشته باش ینسبت به زندگ یباتریحس ز دیتوان 

 

 .دیخودتان خوب صحبت کن با

 یانتقادها. دیکن  یمهم است که چگونه با خود صحبت م اریبس

وجه به شما   چیه مخرب به  یها  ینیب شیو پ یشک و دودل رانه،یگ سخت

کار را  نیتوانم ا  ینم»که  دیفکر کن نیاگر مدام به ا. کنند  یکمک نم

مثبت . دیشو  یمضطرب م شتربی« …تحملش را ندارم » ای« …انجام دهم 

 .خواهد داشت یبهتر جهیتن یشیاند 

 



کند احساسات و   یکمک م نیآرام و دلنش یو گو  و گفت ینیب  خوش

با خودتان  دیبا. دیداشته باش یو عملکرد مثبت دیعواطف خود را کنترل کن

به خودتان  یبرچسب منف یوقت. دیصحبت کن زیآم بت و مح نانهیواقع ب

متقابلاً پاسختان را  یدرون ییندا د،یخود شک دار ییبه توانا ای دیزن  یم

 .خواهد داد

 

 کند یاسترس را درمان م وگای نیتمر

ورزش سبک و تنفس  شن،یتیمد ،یکیزیاز حرکات ف یا مجموعه وگای

بر  یزیانگ  شگفت ریموارد در کنار هم تأث نیشده است که همه ا  کنترل

دارد که  یمثبت ریچنان تأث وگا،یجلسه  کی یحت. کاهش استرس دارند

در بلندمدت،  دیبگنجان تان یچنانچه آن را در برنامه زندگ دیمطمئن باش

و  یروح ،یازنظر جسم وگای. دیابی  یدست م یبزرگ یوردهابه دستا

 ای یحضور یها در کلاس  دیتوان  یشما م. است دیبدن مف یبرا یروان

 .دیرا انجام ده وگای ناتیتمر شن،یکیاپل قیاز طر ای دینام کن  ثبت یمجاز

 



 یشکرگزار

شود حس   یاندازد و باعث م  یم مانیها  داشته ادیما را به  یشکرگزار

خاطر   تواند به  یحال خوب م نیا. میداشته باش ینسبت به زندگ یباتریز

. دیا  دهیکه سالم به محل کارتان رس لیدل نیبه ا ایباشد  یروز آفتاب کی

 .دیفکر کن دیارداریکه در اخت ییها در هر صورت به نعمت

 

در  دیدار ازیمقابله با استرس به آن ن یتمام آنچه را که برا یشکرگزار

با آنها مواجه  یشتریب یبا قدرت و انرژ دیتا بتوان دهد یقرار م ارتانیاخت

 دیکه با ییزهایبه چ. دیکن لیروزانه تبد یرا به عادت یرشکرگزا. دیشو

. دیکن ادداشتی یو در دفتر شکرگزار دیشیندیب دیها باش شکرگزار آن

دهد افراد قدردان و شاکر از سلامت روان بهتر،   یمطالعات نشان م

 .برخوردارند یتر  تیفیباک یاسترس کمتر و زندگ

 

 دیدرمان استرس ورزش کن یبرا



کنترل استرس و بهبود سلامت روان است و  یمناسب برا یروش ورزش،

کاهش  یبرا یمتنوع اریبس یورزش یها  تیکه فعال  نیخبر خوب ا

 .استرس وجود دارد

از منزل  رونیب یحت ای دینام کن  ثبت یورزش یها  در کلاس دیتوان یم

انجام  یبرا یادیز یها  که راه دیبه خاطر داشته باش.  دیورزش کن

 ،یکشش ناتیتمر. در طول روز وجود دارد شتریب یجسمان یها  تیفعال

از  یا تنها نمونه  یو دوچرخه سوال یطولان یها یرو  ادهیپ دن،یدو

 .توانند استرس را از شما دور کنند  یهستند که م ییها ورزش

 

 مدار استرس با روش مقابله مسئله رفع

عواطف و احساسات  رییبر تغ یعوامل مؤثر بر کاهش استرس، سع اکثر

از شر  د؛یکننده استرس کار نکن جادیمشکل ا یتا رو یتان دارند؛ اما گاه

 شود یمدار گفته م روش، مقابله مسئله  نیبه ا د؛یشو  یاسترس خلاص نم

 .حذف کند یزا را از زندگ کند عامل استرس  یکه تلاش م

 



 یزندگ یها برنامه یبند تیاولو

 ۱۲ دیاگر بخواه. دیکن یابیروزانه خود را مجدداً ارز یکارها فهرست

 یقطعاً مضطرب م دیساعت انجام ده۲۱ساعت کار روزانه خود را ظرف 

 کند یبه شما کمک م یکاهش حجم کار یطور کل که به   یدر حال د،یشو 

 .دیکن یسپر یتا روزتان را با حس بهتر

 

 یاز کارها یبرخ یبرا دیتوان یروزانه م یکاهش حجم کار یبرا مثلاً

تا  کند یزمان کمک م تیریمهارت مد. دیمنزل، کارگر استخدام کن

  و آن دسته از عوامل اجتناب دیزا را به حداقل برسان عوامل استرس 

روزانه بدون استرس،  یکارها ستیل میتنظ. دیکن تیریرا بهتر مد ریناپذ

 .آورد یبه ارمغان م تانیرا برا یندیاحساس خوشا ،یفراموش ایعجله 

 

 .دیریبهره بگ یاجتماع تیحما از



استرس، نقش  تیریدر مد کیو دوستان نزد یروابط اجتماع داشتن

لازم است  د،یندار یبانیدوست و پشت ،یاگر از لحاظ عاطف. دارد یاساس

 .دیباش یافراد ایفرد  نیبه دنبال چن

 

 ایخانواده  یاز اعضا یکیبه  ای دیندازیب یخود نگاه انیبه اطراف دیبا دیشا

 ازیرا که به آن ن یاجتماع تیو حما دیاز دوستان دور، اعتماد کن یکی

تر   عیدامنه دوستان خود را وس دیمجبور شو دیشا. دیکن افتیدر دیدار

 تاًینها ای دیمشارکت کن یتیگروه حما کیدر  د،یوندیبپ یبه سازمان د،یکن

 .دیریاز روانشناس کمک بگ یصورت تخصص  به ت،یدر صورت عدم موفق

 

 .دیزا را از خود دور کن استرس عوامل

در  ییزهایاست که از چ نیکاهش استرس، ا یروش برا نیبهتر یگاه

که به استرس تان  ییزهایاز چ کردن یبا دور. دیریتان فاصله بگ  یزندگ

 .کرد دیرا تجربه خواه یحس بهتر ند،یافزا یم

 



الکل و مصرف  دنینوش تال،یجید لیاخبار، استفادة مداوم از وسا یتماشا

استرس  دیموجب تشد توانند یهستند که م یموارد نیازاندازه کافئ  شیب

در تجربه  تواند یدر عادات روزمره م راتییتغ یبرخ. در شما شوند

 .باشند دیبهتر، مف یحس

 

 یو جمع بند خلاصه

ممکن . به تجربه دارد ازیاز استرس، ن ییروش رها نیبه بهتر یابیدست

و ممارست داشته باشند اما آنچه حائز  نیبه تمر ازیها ن روش یاست برخ

 یها هرچه بهتر چالش تیریمد یبرا یراهکار افتنیاست  تیاهم

کنترل  قابل یلازم است استرس در سطح. است یزندگ ریناپذ اجتناب

 .کمک کند یزندگ تیفیک بهبودحفظ شود تا به 

 

 

 



 راهکار اسلام برای غلبه بر استرس

 

 یروان یاضطراب و فشارها ،یمشکلات بشر امروز نیاز بزرگ تر یکی

انسان در راه . هم به دنبال داشته است  یفروان یمنف یامدهایاست، که پ

را به کار برده است، اما چون راه  یفراوان یبه آرامش کوشش ها دنیرس

علم و  شرفتیپ. ثمر مانده است  یاست، تلاشش ب افتهیآن را ن حیصح

 یاو را در گرداب ناآرام شیاز پ شیب ش،یغوغا یبا همه  زین یژتکنولو

 .غوطه ور ساخته است  دیو اضطراب و ترد

 

 -الف : دیممکن است به وجود آ یگوناگون یو دلهره از راه ها اضطراب

 کیتار یها ندهیخود آ یکه برا یافراد ;کیتار یها ندهیآ میترس

... و  یو درماندگ یماریکنند، هر آن ممکن است دچار ب یومبهم تصور م

ضعف و  -ب . برند  یرنج م اریو ترس، بس ینگران نیشوند و از ا

 یفکر فرو م نیبه ا یدر برابر مشکلات فراوان زندگ انسانگاه  ;یناتوان

تصور او را  نیهم م،یایحل آن ها برن یرود که ممکن است از عهده 



و  یپرست ایدن -د  ;یدر زندگ یاحساس پوچ -ج .  سازدیمضطرب م

 .ترس از مرگ 

 

 لیبه دل زین ینیو سکولار، که جوامع د ینید رینه تنها جوامع غ امروز،

دارند، از  اریدر اخت مانیکه از ا ییو گران بها یغن ی نهیغفلت از گنج

را که انسان  ییخدا. مورد در رنجند  یب یو دلهره ها یروان یفشارها

را  امبرانیو پ یآسمان یاو کتابها ییو راهنما تیهدا یو برا دیآفر

خود  امبرانیاو را از زبان پ شیشک عوامل آرامش و آسا یفرستاد، ب

 .کرده است  انیب

 

 نیخود را با تفکر و تعقل انجام دهد و به ا یکه کارها یهنگام انسان

کار  نیسودمند است، ا یسعادت اخرو یبرا شیکه کارها شدیندیب

 یصورت م یگونه تزلزل و اضطراب چیبا آرامش خاطر وبدون ه یفکر

کند،  یرویو هوس پ یو از هو ندیرا بب یماد یاما اگر تنها زندگ ;ردیگ



سازد و اورا  یبه سراغ او آمده و او را از راه راست منحرف م الیوهم و خ

 . گرداندیمهم سست م یخود مضطرب و در اقدام به کارها میدر تصم

 

 یدارا یکس. نشاط  یاست برا یخاطر مقدمه ا نانیدل و اطم آرامش

خداوند . و دلهره در در امان باشد  یاست که از فشار روان یشاداب هیروح

 ادیعامل آرامش را  نیرعد مهم تر یو هشت سوره  ستیب ی هیدر آ

 :داندیخود م

 

 لقلوبآمنوا وتطمئن قلوبهم بذکر الله الا بذکر الله تطمئن ا نیالذ

 یخدا آرام م ادیبه  شانیآورده اند و دل ها مانیکه ا یکسان( 12/رعد)

 . ابدی یخدا دل ها آرامش م ادیبا ( تنها)آگاه باش که  رد،یگ

 

 یقلب هاست، تنها ذکر زبان یحق آرامش دهنده  ادیکه  نیاز ا مقصود

در انسان ( واژه را چند بار تکرار کردن کی) یهر چند ذکر لفظ.  ستین

شود، بلکه علاوه بر  یمفهوم آن واژه به دل م نیدارد و موجب تلق ریتاث



 نداست تا با تمام وجود متوجه عظمت خداو ازین زین یذکر قلب ،یذکر زبان

 یشده، حضور خدا را در همه جا و تمام حالات درک کند، تا اگر صحنه 

چرا . کند  یوار از آن چشم پوش وسفیآمد، بتواند  شیپ شیبرا یگناه

 ادیذکر بر دو نوع است، : دیفرما یم( السلام هیعل)  یکه حضرت عل

که  یخداوند است در هنگام ادیو از آن بالاتر،  بتیخداوند در هنگام مص

 (2. ) یو از آن چشم بپوش دیایب شیپ یرامح

 

 ستیدام ن یدد و ب یب یکنج چیه

 

 ستیاه حق آرام نبه خلوتگ جز

 

 یراحت دیبر ام یزیگر گر

 

 (یمولو) یآفت دیآ شتیطرف هم پ زان

 



 یریدرخت است که تنها گرد گ یشاخه  یاریخدا بر لب، همانند آب نام

درخت است که  ی شهیر یاریخدا در دل مثل آب ادی یکند، ول یاز آن م

است  نیا یادی نیاثر چن. آن خواهد بود  یو ثمر بخش یبالندگ ی هیما

جامعه  یازهاین نیکار، اشتغال و تام د،یکه انسان را با شور و نشاط به تول

کار سود  چیه زیو ن زدیبپره یو تن پرور یدارد تا از هر گونه تنبل یوام

به کار  ایخدا غافل نسازد تا از کار حلال دست بردارد و  ادیاو را از  یآور

 :دیفرما یچنان چه خداوند م. آورد  یحرام رو

 

خدا و برپا داشتن  ادیآنان را از  یکه نه تجارت و نه داد و ستد یمردان»

 دهیکه دل ها و د یدارد و از روز ینماز و دادن زکات به خود مشغول نم

 (73/نور)« .هراسند  یشود، م یم رورویها در آن ز

 

 یامتناع یبدن یخدا، نه تنها از عبادت ها ادیدر اثر  یمردان اله نیا

 . ستندیغافل ن زیکه از زکات و انفاق به مستمندان نندارند، بل

 



صلوات  -اکرم و امامان معصوم  امبریپ ادیخداوند،  ادی قیاز مصاد یکی

 ی هیدر مورد آ( السلام هیعل) امام صادق  رایز ;است - همیالله عل

 :ندیفرما یم« ...الابذکرالله »

 

 هیمنظور از آ)« و آله السلام تطمئن القلوب و هو ذکر الله  هیمحمد عل به»

 (1( )خداست ادیکه او  ردیگ یدل ها آرام م امبریپ ادیاست که با  نیا

 

« آمنوا نیالذ« »مراد از»: فرمودند -( و آله هیالله عل یصل) خدا  رسول

صلوات الله  -و ائمه  نیرالمؤمنیام« ذکر الله »است و مراد از  انیعیش

 (7. )است  - همیعل

 

 یدر شاد انیعیکه ما ش نیآرامش است، ا ی هیآن حضرات ما ادی که

گذشته از آرامش به  م،یهست نیآنان خوشحال و در غم آنان اندوهگ

 . میکه بارها آن را آزموده ا م،یرس ینشاط م

 



آرامش را  یمرحله  نیبالاتر( السلام همیعل) و امامان معصوم  امبرانیپ

 :میکن ینگاه م نهیزم نینمونه در ا کیبه . دارا بودند 

که کار جنگ در نبرد  یهنگام»: ندیفرما یم( السلام هیعل) امام سجاد 

در آرامش کامل ( السلام هیعل)  یبن عل نیکربلا سخت شد، پدرم حس

 یگشت، برخ یاو روشن تر و بشاش تر م یبود و هر لحظه رنگ چهره 

بر خلاف پدرم رنگشان زرد شده و ترس بر اندامشان افتاده بود و دل 

بزرگ  یا: به آنان فرمود( السلام هیعل)  یبن عل نیحس د،یزلر یهاشان م

ها  یسخت نیکه شما را از ا ستین شیب یمرگ جز پل د،یزادگان صبر کن

 (0)« ... .دهد  یعبور م عیبه بهشت وس

 

 :خدا ادیآرامش دل با  یچگونگ

 

را به ملکوت  یو ملک یداده، انسان خاک قلیحضرت حق دل را ص ذکر

ارتباط  نیکند و ا یم دایاو با کمال مطلق ارتباط پ. سازد  یمتصل م

 یارتباط نیدر پرتو چن. کند  یم تیلذت بخش به او عنا اریبس یآرامش



 یبر او نم یزیچ یگیخدا پناه بردن جز فروما ریکند به غ یاحساس م

 یپروردگار باز شد، انسان احساس م ادیدل چون با  ی چهیرد.  دیافزا

 :دیفرما یکرده است، که خود م ادیکند خدا هم او را 

 

 (251/بقره)«  ولا تکفرون یاذکرکم واشکروا ل یفاذکرون»

 

و کفران نعمت  دیکنم، و شکر مرا به جا آور ادیتا شما را  د،یکن ادی مرا

خداوند و با تمام وجود و دل وجان  یبندگ قیشما از طر.  دیمن نکن یها

را بر شما  شیشما باشد و نعمت ها ادیتا خداوند هم به  د،یاو باش ادیبه 

 .افزون کند 

 

هر کس از مؤمنان خدا را  دیبدان»: ندیفرما یم( السلام هیعل) صادق  امام

کند، پس در طاعت خداوند  یم ادی یکند، خداوند او را به خوب ادی

 (5)« . دیبکوش

 



خداوند،  - 2: جهت است که نیبد یآرامش قلب جادیبه خدا در ا توجه

مطلوب  نیفطرت انسان است و انسان ناخودآگاه در طلب ا ییهدف نها

که  یکس - 1.  ردیگ یدر حرکت است و تا به او نرسد، آرام نم یینها

و مظاهر آن باشد، دل  ایاو که همان دن ریتوجه به خدا ندارد در واقع به غ

برخوردار  ایدن یفرد هر مقدار از نعمت ها و بهره ها نیا. ته است بس

در  میدا رایز ;ردیگیقرار م یتر شیب یگردد در هراس و دلهره 

او نشده و در اضطراب است که آنچه دارد  بیاست که نص یحسرت امر

و با کوچک  شودیم یمیگرفتار رنج و اندوه دا نیبنابرا. از دست ندهد 

سخت  یخود را از دست داده، زندگ یتعادل روح یبتیو مص یسخت نیتر

 نیچن یبحران روح نیقرآن از ا میترس. را خواهد داشت  یو محنت بار

 :است

 

«  یاعم امةیالق ومیضنکا ونحشره  شةیفان له مع یاعرض عن ذکر ومن»

 یزندگ قتیبگرداند، در حق( و دل) یمن رو ادیو هر کس از ( 210/طه)

 میکن یمحشور م نایاو را ناب زیداشت و روز رستاخ خواهد( یو سخت)تنگ 

. 



 

 یداشتن زندگ( 2: تلخ دارد اریبس یخدا دو ثمره  ادیاز  یگردان یرو

 :دیگو یهمان گونه که قرآن م طانیدوست شدن با ش( 1ناگوار و تنگ 

 

 « نیفهو له قر طانایله ش ضیعن ذکر الرحمن نق عشی ومن»

 یطانیرحمان دل بگرداند، بر او ش( یخدا) ادیو هر کس از ( 73/زخرف)

 .باشد  یدم ساز یو یتا برا میگمار یم

 

 یخدا ادیکه او را از  یشود به صورت ایانسان غرق در لذات دن اگر

باز  -شود  یموجودات را شامل م یهمه  عشیکه رحمت وس -مهربان 

 نیسازد تا همواره با او هم نش یرا بر او مسلط م یطانیدارد، خداوند ش

در گردن او افکنده، هر جا که خاطرخواهش باشد، او  ییباشد، رشته ها

 .را ببرد 

 

 



 نشاط یخدا و بقا ادی

 

 :دیفرما یم نهیزم نیدر ا خداوند

 

« لعلکم تفلحون  رایفئة فاثبتوا واذکروا الله کث تمیآمنوا اذا لق نیالذ هایا ای»

 (05/انفال)

 

نبرد در  دانیاز دشمنان را در م ییکه دست ها یگروه مؤمنان هنگام یا

باشد که  د،یکن ادیو خدا را فراوان  دیثابت قدم باش د،یدیبرابر خود د

 انیپا یقدرت ب ادیکه سرباز مجاهد، به  یهنگام.  دیشو روزیرستگار و پ

مبارزه تنها  دانیکند در م یباشد، احساس م یاله یو رحمت گسترده 

او در برابر  یزندگ یتواند در تمام صحنه ها یامر م نیا.  ستین

 .مقاوم سازد  ماتیناملا

 



 یدر برابر سخت( و آله هیالله عل یصل) رسول اکرم  یدلدار یبرا خداوند

 :دیفرمایها، خطاب به او م

 

فسبح بحمد ربک وکن من  قولونیصدرک بما  قیضینعلم انک  ولقد»

 (72و  73/حجر)«  نیالساجد

 

سازد،  یتو را تنگ و ناراحت م ی نهیکه سخنان مشرکان س میدان یم ما

آنان  یها ییتواند در برابر بدگو یو قلب حساس تو نم فیروح لط

 لیدل نیآنان را تحمل کند، به هم زیو سخنان کفر آم ندیساکت بنش

 حیبه تسب یناراحت نیبرطرف شدن ا یبرا.  یشو یم نیاندوهگ

ذکر . آور  یپروردگارت بپرداز و در برابر ذات پاکش سجده به جا

 شیو توان تحمل ب رویبرده، به تو ن نیخداوند اثرات بد گفتار آنان از ب

 .بخشد  یتر م

 



در  یاست، ول( و آله هیالله عل یصل) اکرم  امبریبه پ هیچند خطاب آ هر

در برابر  خواهد یهر کس م. شود  یافراد م یآن شامل همه  تینها

خدا باشد و او را حاضر و ناظر بر  ادیبه  شهیها مقاوم باشد و هم یسخت

 .بداند  شیکردار خو

 

 :کند یم انیب نیرا چن یاله یایآرامش اول قرآن

 

 تقونیآمنوا وکانوا  نیالذ حزنونیولا هم  همیالله لا خوف عل اءیان اول الا»

است و نه  یمیکه بر دوستان خدا نه ب دیآگاه باش( 37و  31/ونسی)« 

 دهیورز یزگاریآورده و پره مانیهمانان که ا ;شوند یم نیآنان اندوهگ

 .اند 

آن دو از  ینف. آرامشند  یو برهم زننده  یترس و اندوه، دو حالت روان

با حصول آرامش و برطرف شدن اضطراب  یخدا، مساو یایاول یسو

آنان و خدا  انیشده اند که م کینزد خدا آن قدر به خدا نیدوستان راست

به جهان ماده آزادند، نه با از  یآنان از هر گونه وابستگ ست،ین یفاصله ا



 ندهیو نه ترس از آ شود،یبلند م ادشانیفر یدادن امکانات ماد تدس

هستند که  یخدا، کسان یایاول. سازد  یافکارشان را به خود مشغول م

کند،  یجلوه نم ندیآنان زشت و ناخوشا دگاهیحوادث ناگوار روزگار در د

 یبه دل راه نداده و اندوه بر چهره شان نم یهر چه از دست بدهند غم

 .و آرامش نفس هستند  نانیبرخوردار از اطم نانیا ند،ینش

 

 مانیخداوند به آنان است، که از راه ا یاز سو یخدا بشارت یایاول آرامش

 چیو نه در آخرت از ه اینه در دناند که  دهیمقام رس نیبه ا یشگیوتقواپ

که خدا خواهد، و  یجز موارد ;نگران نباشند یامر چینترسند و بر ه

 ،یو از دست رفتن کرامت اله شیخداوند خواسته تا از پروردگار خو

 (3. )در برابر خداست  میترس و حزن، تسل نیباشند که ا اراحتن

 

به  قیچون تشو ییخداوند را از جنبه ها ادی یمتعدد اتیو روا اتیآ در

 دیذکر، را تاک تیفیآن، زمان ومکان آن و ک یو اخرو یویدن دیآن، فوا

دهد به سبب غفلت او  یکه بشر انجام م ییازخطاها یاریکه بس ;کرده اند



خدا باشد و خود را در  ادیشک اگر انسان همواره به  یب ;از خداست

 .کند  یم یناپسند خوددار یدارهااز کر ند،یحاضر بب یشگاه الهیپ

 

 :نوشت ها یپ
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 :استرس هاییی که بیشتر در مردم هست

 استرس برای کنکور و امتحان و مصاحبه-2

اکثر افراد موقع شرکت در کنکور یا مصاحبه پذیرش یا امتحانات فصلی 

در افراد فرق دارد در بعضی کم و در مدارس دچار استرس می شوند که 

 .بعضی  زیاد است

 استرس برای سخنرانی-1

نی کنم از استرس زیاد اسخنرانی می گفت من وقتی می خواهم سخنر

دلم شروع به درد کردن می کند و این درد تا پایان سخنرانی ادامه 

 ...دارد

سخنران دیگری می گفت اولین بار که خواستم سخنرانی کنم دست و 

 .پایم می لرزید

 ..بعضی از استرس زیاد مطالب سخنرانی را فراموش می کنند

یکی از شخصیت ها می گفت قبل سخنرانی قلبم شروع می کند به تاب 

 .....تاب کردن 



 استرس برای حضور در جمع-7

افرادی هستند وقتی می خواهند در یک مهمانی فامیلی یا در یک جلسه 

 .شرکت کنند دچار استرس میشوند

 .استرس مادرانی که زایمان کرده یا می خواهند زایمان کنند-0

 :خانمی می گوید

 مانیوالان حدود سه ماهه زا یدوماه قبل باردار هی .کردم مانیزا هیمدت

 .داشتم الان وسواس گرفتم نایا یقراریاول حالت ب .ناراحتم کمیکردم 

 ...دیخواستم کمکم کن

 استرس کسی که از طرف دادگاه احضار شده-5

 استرس کسی که بیماری صعب العلاج مانند سرطان داره-3

 ا خود عروس خانماسترس خواستگار ی-3

 جواب بدند مهمی بشیا کار درباره وام  استرس کسی که قرار است-2

 ...و 



 

دعا و ذکر و توکل  باید گفت بهترین راهکار غلبه بر ترس و استرس 

 ...دیریگ یخدا ارام م ادیبرخداست که خدا خودش فرمود با 

بود چون  ادیارام بودند چون توکلشان ز شهیهم ینیحضرت امام خم

 ....خواندند یدعا و قران م مرتب

بلکه .نداره دهیفا یدکتر و روانشناس هم بر یی که استرس داریشما

که  ییخدا یا. له بیمن لا طب بیطب ایخداست که فرمود  یدکتر اصل

 ..ندارد یکه پزشک یهست یپزشک کس

 . درحال کار کردن ذکر بگو یحت.کن ادیخودت رو ز اتیپس معنو.

 یم مانیمادرمان صبحانه برا میحداد گفت بچه بودسید هاشم االله  هیا

 ...خواندیعاشورا م ارتیزبانش داشت ز ریاورد ز

خدا ارامش داشتند و  ادیرزمندگان اسلام هم در مقابل ان همه خطرات با 

 ..بردند یم نیترس خود را ازب



خدا و الله اکبر گفتن به  ادیدر غزه با  ماسالان هم رزمندگان ح.

 .. شوندیم روزیکنند و پ یها حمله م یلییاسرا

 

 

 

 

 !کوچک بودخدا در نزدش بزرگ و غیر خدا در نزدش 

خدا بنام عثمان بن مظعون می  ءدر وصف یکی از اولیا (ع)امیرمومنان

فرماید او ادمی بود که خدا در نظرش بزرگ و غیر خدا در نظرش 

 .کوچک بود

مثلا در !اینکه ما دچار استرس می شویم چون افراد برایمان بزرگند

باعث حضور ریس جمهور یا فلان وزیر یا فلان فرمانده صحبت کردن 

ولی اگر بدانیم که او هم .استرس میشود چون او را خیلی بزرگ می دانیم



مانند ما مخلوق خدا و ضعیف است فقط حالا مدتی دارای پُست و مقام 

 .است انوقت استرس ما از بین می رود

خدا ،باید در خداشناسی به درجه این ولی خدا برسم که واقعا و از ته دل 

 !چک بدانیمرا بزرگ و غیر خدا را کو

. در مورد امتحان هم بدانیم تا خدا نخواهد هیچ کاری صورت نمی گیرد

پس هم خوب تلاش کنیم هم بر خدا توکل کنیم انوقت دچار استرس 

 .نمی شویم

الگوی ما در این موارد می تواند حضرت امام باشد که ارامش خاصی 

کرد داشتند و هیچ حادثه ای ایشان را مضطرب و دارای استرس نمی 

زیرا مرتب دعا و قران می خواندند و ذکر . زیرا توکلش بر خدا عالی بود

 .نمازشان طولانی بود و خیلی نماز می خواندند.می گفتند

 ایشان اصلا ترس را نمی دانستند چیست؟

لذا هرچقدر به خدا خود را نزدیک تر کنیم انوقت مسائل برایمان اسان و 

. اردار با یاد خدا اسان خواهد شدزایمان برای خانم ب.راحت خواهد شد



سخنرانی برای .کنکور برای دختر پسرها با یاد خدا اسان میشود

 .سخنرانان در هر لباسی که هستند با یاد خدا اسان خواهد شد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 و عدم اعتماد به نفس ینیرابطه استرس با خود کم ب

 ییباشد استرس او در کارها یشتریب ینیانسان دچار خودکم ب هرچقدر

 .است شتریانجام دهد ب خواهدیکه م

 

.خودباوری است مقابل خود کم بینی درست در   

خداوند انسان را با استعدادها و توانائی های مختلفی افریده 

هرکسی بتواند ازین استعدادها درست استفاده کند موفق خواهد .است

شد و فرقی بین سیاه و سفید،پولدار و فقیر،مرد و زن ،شهری و روستائی 

را دست کم بگیرد یا خود را از دیگران کمتر ولی اگر خود .نیست...و

.بداند،شکست می خورد  

 یکی از علل اصلی خود کم بینی

کسانی که در دوران نوجوانی مورد :تحقیر شدن در کودکی ونوجوانی

سرزنش دائم والدین خود قرار می گیرند و مرتب انهارا دست و 

بزرگسالی خطاب می کنند احتمالا در !بی دست و پا!بی عرضه!پاچلفتی

.دچار خودکم بینی می شوند و دیگران را از خود موفق تر می بینند  



در حالی که در تربیت نظری و عملی اهل بیت علیهم ،می بینیم که با 

فرزندان خیلی محترمانه برخورد کرده و از کتک زدن و تحقیر انها 

ام فرزندان خود را احتر2. اکرموا اولادکم:مذمت کرده و پیامبر ما فرمود

.کنید  

پیامبر اکرم )ص( می فرمایند: »همان گونه که فرزند نباید به والدین خود 
 بی احترامی کند، والدین نیز نباید نسبت به او بی احترامی نمایند.3

در روایتی از امام صادق )ع( می خوانیم: »هر کس فرزندش را ببوسد 

خداوند برای او کار نیکی در نامه عملش می نویسد و هر کس او را شاد 

کند، خداوند او را در قیامت شاد می گرداند و هر کس او را قرآن یاد 

بدهد والدینش فراخوانده می شوند و دو جامه ارزشمند به آنان 

 4.می پوشانند که از نور آن در جامه صورت های بهشتیان، نورانی می گردد

برخلاف بعضى کولیها که .عزت نفس باربیاوریدکودکان را با 

 !آورند ندانشان را از همان کودکى گدا بار مىفرز
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؟ چیست کردن تربیت راه ینبهتر  

کن بزرگ همسایه فرزند مثل را خود فرزند:  گفت   !    

؟چگونه پرسیدم  

 احترام او به است میهمان تو خانه در همسایه فرزند وقتی ✅: گفت

 میگذاری

میپرسی را حالش  

 

✅ نمیروی او نمرات و کیف سراغ ابتدا برگشت مدرسه از وقتی  

میپرسی را نظرش غذا نوع با رابطه در  

میکنی مشورت او با خوابیدن زمان درباره  

✅ میشوی جویا مواقع از خیلی را او نظر  

✅ نمیکنی دعوا همسرت با او نزد  



 میهمان تو خانه در دو هر همسایه فرزند و تو فرزند که انبد   

 . هستند

.... تربیتی نکته چهل  

 

.بدهید دختر به اول را هدیه -2  

✨✨✨✨✨✨ 

.بکنید کودکانه بازی خود طفل با -1  

✨✨✨✨✨✨✨ 

 به شهادت گریه مدتی تا زیرا نزنید هاشان گریه بخاطر را اطفال -7

. است والدین برای دعا و اکرم نبی به شهادت خداوند، وحدانیت  

✨✨✨✨✨✨✨ 

 در ای درجه بوسیدن هر برای همانا پس. ببوسید را خود فرزندان -0

.است بهشت  

✨✨✨✨✨✨✨ 



.دهید شخصیت او به فرزندتان به کردن سلام با -5  

✨✨✨✨✨✨ 

 را کارهایش. نکنید تمسخر خود کودکانه کارهای در را کودک -3

.نخوانید احمقانه  

✨✨✨✨✨✨ 

 بزرگسالی در و کند پیدا جرات تا نکنید نهی و امر زیاد را فرزند -3

. نرود شیطانی و حیوانی دعوت هر بار زیر و شود نافرمان  

✨✨✨✨✨✨ 

. بدهید شخصیت خود فرزندان به -2  

✨✨✨✨✨✨✨ 

.کنید وفا خود وعده به -7  

✨✨✨✨✨✨ 

.کنیم ایجاد را نماز به علاقه و عشق کودکان در. -24  

✨✨✨✨✨✨✨ 



.آورد می بار اراده بی و ضعیف موجوداتی را کودکان کردن، لوس -22  

✨✨✨✨✨✨✨ 

.نکنید تحقیر را کودک -21  

✨✨✨✨✨✨ 

. پدران خصوص به. کنید دعا خود کودکان برای -27  

✨✨✨✨✨✨✨ 

 فرزندان و والدین بین سدی تا کنید بیان ملایمات با را تذکرات -20

.نشود  

✨✨✨✨✨✨ 

 مادر و پدر اوامر از کمتر باشد، احترام مورد خانه در کودک اگر -25

.کند می سرپیچی  

 ترین اساسی از یکی وی با مادر و پدر معاشرت حسن و کودک به احترام

.است کودک در شخصیت ایجاد عوامل  

✨✨✨✨✨✨✨ 



 صحیح های راه از را کودک های خواسته که است کسی خوب مربی -23

.کند تعدیل درست روش با و  

✨✨✨✨✨✨ 

.کنید تقویت کودکتان در را ایمان -23  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

.بپرهیزید کودکان با سرورانه رفتار و گیری مچ از -22  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

.کنید تربیت راستگو را فرزند -27  

.کنند عادت راستگویی به اطفال که کنید رفتار طوری خانه در  

✨✨✨✨✨✨✨ 

 و برد می بین از را کودک شخصیت ترس زیرا نترسانید را کودک -14

.کند می روانی اختلال دچار  

✨✨✨✨✨✨✨ 



 آن از کافی اندازه به باید است کودک روانی غذاهای از یکی نوازش -12

.شود تغذیه  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

.بفهمانید کودک به را گناهکار از مردم تنفر و گناه زشتی -11  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

.باشد جدا هم از سالگی 3 از قبل ها بچه بستر -17  

✨✨✨✨✨✨ 

.باشند آنها عامل و مجری خود والدین که دارند اثر وقتی تذکرات -10  

 آن بلکه شوند نمی خواهیم می ما که آنگونه فرزندان باشید داشته توجه

.شوند می هستیم ما که طوری  

✨✨✨✨✨✨✨ 

 خانه در دهید اجازه و شوید قائل فرق بیرون و خانه در نظم بین -15

.کنند بازی آزادانه  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 



.کنید تحمل حدودی تا را کودکان منتظرانه غیر رفتارهای -13  

✨✨✨✨✨✨ 

.نکنید مقایسه او با را کسی و نکشید او رخ به را دیگران تذکر، در -13  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

 القا کودک به را خوب مفاهیم از بسیاری سرایی داستان طریق از -12

 دور انیمیشن و رسانه از و بخوانید برایش زیبا و خوب داستان. کنید

. دارید نگهشان  

✨✨✨✨✨✨✨✨✨ 

 در او عقل زیادی دهنده نشان خردسالی در کودک شیطنت -17

.نکنید سرکوب را آن است بزرگسالی  

✨✨✨✨✨✨✨✨✨ 

 و روح و آرامش نماز که کنید نماز به دعوت سالگی 3 از را کودکان -74

. میکند ابدی کودکان در را قلب  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 



 و فهم آن خواندن و قرآن به نگاه که بیاموزید قرآن خود فرزند به -72

. کند می افزون روز را کودک ذهن  

✨✨✨✨✨✨✨ 

.کنید خودداری گویی دروغ به اطفال کردن متهم از -71  

✨✨✨✨✨✨ 

.کنید ارضا حوصله با را کودک کنجکاوی حس -77  

✨✨✨✨✨✨✨ 

.نکنید مشاجره گاه هیچ فرزندان برابر در -70  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

 نگویید مدام. والدین مرگ بخصوص هراسند در مرگ از کودکان -75

. نترسانید را کودکان خود مرگ از و "بده مرگم خدا"  

✨✨✨✨✨✨ 

.کنید شکوفا را ها آن و کنید کشف را فرزندان استعدادهای -73  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 



 دو هر کنید ارضا را کودک نه باشید توجه بی نه مادی نظر از -73

.است خطرناک  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

 را او روان است مادر و پدر مهر کودک، شادی مایه و امید نقطه تنها -72

.نسازید مضطرب  

✨✨✨✨✨ 

 خودش اختیار به را او و دهید آزادی او به کودک تکامل مناسب -77

.بگذارید  

✨✨✨✨✨✨✨✨ 

 کسانی و است والدین وظایف از واجبات آموزش و فرزند تربیت -04

..هستند نکوهش مورد ندارند توجه امر این. به که  

در سن دوازده سالگی بودم که به همراه پدرم به نگارنده یاد دارد که 

سه سال انجا بودیم که پدرم روحانی  روستایی در ملایر هجرت کردیم و

.ان روستا بودند  



بعضی شبها که پدرم باید منبر می رفتند ناگهان و بدون مقدمه می گفتند 

!شما منبر برو  

که در ان روستا .و من منبر می رفتم و مطالبی دینی برای مردم می گفتم

کم کم نزد بعضی از مستمعین  بدلیل تند و پشت سرهم سخنرانی کردن،

!به شریعتی دوم معروف شدم  

 

!نجس ها:در هندوستان عده ای هستند بنام  

نجس ها یا »دالیت ها« را تنها در شبه قاره هند می توان یافت. مردمانی با 

 .بیش از 211 میلیون نفر جمعیت که تنها نام آدم را بر دوش می کشند

 آنها .دالیت ها بیشتر کارهای نوکرمأبانه و تحقیرکننده را انجام می دهند

توالت های عمومی را تمیز می کنند و حیوانات مرده را جابجا می 

مردم با انها غذا نمی خورند. با انها ازدواج نمی کنند.قبرستان انها .کنند

ند و مهمترین خصوصیت اینکه انها نمی توان!راه انها جداست.جداست

مثلا پولی که به انها پرداخت می شود را باید . عادی را لمس کنندمردم 

!روی زمین بیاندازند و انها از روی زمین بردارند  



!نجس ها می گویند ما نجس افریده شده ایم و بقیه از ما بهترند  

و این باعث شده که مردم هم از انها دوری کنند و انها را واقعا نجس 

!دانندب  

که در پیشگاه خالق جهان هستی،گرامی ترین انسان ،باتقوا در حالی 

.ترین است  

:دومین عامل خود کم بینی  

و همچنین  افکار نادرست  رسانه ها و آموزش نادرست در دوران تحصیل

در زمان . از علل خود کمی بینی جوانان می باشد!روشنفکران غربزده

غربی ها می توانند و !توانیمطاغوت به جوانان القا می کردند که ما نمی 

مقام معظم رهبری !ولی حضرت امام فرمود ما می توانیم!انها از ما بهترند

.فرمودند ما می توانیم  

 رهبر معظم انقلاب اسلامی فرمودند:

تزریق روحیه ی بی اعتمادی به خود« یکی از اصلی ترین سنگرهای دشمن 

برای استمرار تسلطش بر ایران بود: »یکی از سنگرهای دشمن برای 



تسلط بر کشور ما، عبارت بود از تزریق بی اعتقادی به خود، بی اعتمادی 

به خود، نداشتن اعتمادبه نفس ملی؛ در مقابل چشمشان زرق وبرق 

کشورهای غربی را مشاهده میکردند، پیشرفتهای علمی و پیشرفتهای 

فناوری و زرق وبرق تمدنی مادی آنها را میدیدند و در ]کشور[ خودشان 

 اینها نبود، در کشور این چیزها نبود، عقب ماندگی بود، لذا احساس

بی اعتمادی به خود میکردند، احساس ناباوری به خود میکردند.« 

۲/۲//۲۱۱ ]۱[ در این میان سردمداران حکومت، خود در این زمینه 

نقش اصلی را بر عهده داشتند: »سردمداران رژیم پهلوی و قبل از او، 

مکرر ملت ایران را تحقیر میکردند. اینجور وانمود میکردند که اگر 

پیشرفتی متصور است، اگر کار بزرگی باید بشود، باید به وسیله ی 

 [غربی ها بشود؛ ملت ایران توانائی ندارد.« ۲۱۱۲/۱/۲۴ ]۴

و البته »روشنفکران غرب زده« نیز در این مسئله با حکومت های  

استبدادی همکاری داشتند: »روشنفکران غرب زده که خیلی از آنها در 

دستگاه های حکومت ظالم حضور داشتند، با حرف خودشان و با عمل 



خودشان به مردم اینجور تفهیم کرده بودند که شما عرضه ندارید؛ 

 .عرضه ی هیچ کاری را ندارید

» ۲۱۳۳/۱/۲۴ [/] 

انقلاب آمد این ناباوری را بکلی تبدیل کرد به باور به خود، اعتمادبه نفس 

ملی؛ امروز جوان ایرانی میگوید ما میتوانیم.« ۲/۲//۲۱۱ ]۳[ چراکه 

برای »پیشرفت« و غلبه بر ذلت و عقب ماندگی، »خودباوری و اعتماد به 

نفس ملی« لازم است: »]برای پیشرفت[ امکانات مادی کافی نیست، 

مؤلفه های دیگری لازم است؛ مؤلفه های معنوی. یکی از مهمترین این 

مؤلفه ها، همین خودباوری است، اعتماد به نفس است و اینکه یک ملت 

 [باور کند که میتواند.« ۲۱۳۳/۱/۲۴ ]۱

 

یکی از بزرگ ترین دستاوردهای انقلاب اسلامی همین نهادینه کردن 

خودباوری و روحیه ی »ما می توانیم« بوده است: »انقلاب، همه ی وجدانهای 

این مردم را تکان داد، ماها را بیدار کرد، متوجه هویت خودمان کرد، 

تواناییهای خودمان را به ما نشان داد و »ما میتوانیم« را شعار ما قرار داد. 



ما هم وارد شدیم و تجربه کردیم؛ دیدیم بله، میتوانیم.« /۱/۱//۲۱۳ 

]۲۲[ و اینگونه بود که در پرتو زنده شدن روحیه ی خودباوریِ ملی 

حرکتی عظیم در جهت پیشرفت ایران شکل گرفت: »همین جوانهایی که 

امروز توانسته اند این سدها، این نیروگاه ها، این بزرگراه ها، این خط 

آهن ها، این کارخانجات گوناگون، این طراحی ماشین ها و هواپیماها، این 

سلاح های نظامی و این فناوری پیچیده ی هسته یی را تولید کنند، در نسل 

گذشته ی ما هم بودند؛ اما از این چیزها خبری نبود. این بزرگترین 

 [خدمت انقلاب به کشور است.« //۲۱۳۱/۲۱ ]۲۲

 

 امام »ما میتوانیم« را در وجود خود زنده کرده بود  

عامل رهایی از روحیه ی ما نمی توانیم و احیای »عزت ملی« در کشور 

»رهبری امام خمینی )رحمه الله(« بود: »امام ملت ما را به این باور رساند که 

میتواند بایستاد؛ میتواند مقاومت کند؛ میتواند کشور خود را آزاد کند؛ 

میتواند نظامی را که خود به وجود آورده است، با کمال قدرت این نظام 

را حفظ کند؛ میتواند در دنیا، در سیاستهای بین الملل اثر بگذارد، که 



همین جور هم شد. این همان عزت ملی است.« ۲۱۳۳/۱/۲۴ ]۲۱[ امام 

)رحمه الله( در حرکتی بنیادین »خودباوری« را جایگزین »حقارت« کرد: 

»امام آمد این روح حقارت را گرفت و در طول پانزده سال نهضت امام تا 

پیروزی انقلاب و از روز پیروزی انقلاب به نحو دیگری تا ده سال عمر 

بابرکت آن بزرگوار، دائم روح خودباوری را در این ملت دمید: شما 

میتوانید، ما میتوانیم، شما قادرید، شما بزرگید، شما قدرتمندید.« 

۲۱[ ۲۱۳۳/۱/۲۴] 

 

تزریق این روحیه در ملت مظهر »عقلانیت« در »مکتب امام خمینی 

)رحمه الله(« است: »یک مظهر دیگر عقلانیت امام، تزریق روح اعتماد به 

نفس و خوداتکائی در ملت بود... امام بزرگوار به یک چنین ملتی روح 

اعتماد به نفس را تزریق کرد، و این نقطه ی تحول ملت ایران شد.« 

۲۱۱۲/۱/۲۴ ]۲۴[ و ریشه ی این احیاگری توسط امام خمینی )رحمه الله( 

نیز به زنده شدن این باور و روحیه در شخصیت امام )رحمه الله( 

برمی گردد: »امام به مردم ایران »ما میتوانیم« را تعلیم داد. امام قبل از 

آنکه »ما میتوانیم« را به مردم ایران تلقین کند و تعلیم دهد، »ما میتوانیم« 



را در وجود خود زنده کرد؛ اعتقاد خود را به توانائی شخصیتی خود، به 

معنای حقیقی کلمه، به مظهر بروز و ظهور رساند... امام به خود و به 

نیروی خود و به توانائی های خود ایمان و باور داشت. همین باور به خود، 

 در عمل امام، در گفتار امام، به ملت ایران منتقل شد

.» ۲۱۱۱/۱/۲۴ [۲/] 

وقتی می بینیم افرادی که نقص عضو دارند چه کارهای بزرگی انجام می 

دهند متوجه می شویم که اگر تلاش و همت کنیم ماهم می توانیم 

 کارهای بزرگی انجام دهیم.

چه بسیار انسان هایی که اول بی پول بودند ولی با تلاش و همت 

.زیاد،ثروتمند شدند  

 یا با تلاش زیاد،دانشمند شدند

.سیدندیا با اراده قوی به درجات بالای مادی یا معنوی ر  

http://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=22788
http://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=36703#15


هر انسانی می تواند به درجات بالا برسد چه در اسیا باشد یا افریقا باشد 

چه روستایی باشد یا . چه سیاه باشد یا سفید.یا اروپا یا امریکا باشد

.فرقی ندارد. چه سالم باشد یا معلول. شهری  

 

در اینجا داستان یک جوان مخترع همدانی که بیش از 088اختراع دارد 

 نقل می کنیم:

اگر سرگذشت آلبرت انیشتین، توماس ادیسون، امیل زولا،  -همشهری 

را بخوانید، متوجه می شوید که آنها آدم هایی بودند که در ... پیکاسو و

زمان کودکی و نوجوانی کسی روی آنها حساب باز نمی کرد و همه معتقد 

اما تلاش و پشتکاری که این . بودند که این افراد به جایی نمی رسند

افراد داشتند باعث شد تا حالا تمام دنیا آنها را بشناسند و با نیکی از آنها 

.یاد کنند  

 

مصطفی شاملویی، جوانی همدانی هم یکی از کسانی است که ماجرای 

کسی که در . زندگی اش بی شباهت به این افراد بزرگ تاریخ نیست

شدن از رفوزه  71دوران تحصیل تجدید می آورد، چند بار در دقیقه 



فرار کرد و زندگی پرفراز و نشیبی داشته است، با این حال هم اکنون 

همه او را به عنوان یک مخترع و ایده پرداز ماهر می شناسند و تمام 

اگر . دانشگاه های دنیا از او برای حضور در دانشگاه شان دعوت می کنند

ل می خواهید داستان زندگی آقامصطفی و اختراع هایی را که تا به حا

.ثبت کرده بدانید خواندن این گزارش را از دست ندهید  

 

با اینکه در خانواده اش همه تحصیلکرده بودند و پدر . است 0211متولد 

و مادرش هم فرهنگی اما او بچه ای بازیگوش و شیطان بود که نه تنها 

واقعا معلم »خانواده بلکه مدیر مدرسه و معلمانش را هم عاصی کرده بود 

حتی یکی از معلم هایم یک بار به من . م عاصی شده بودندها از دست

اینها حرف هایی است « .گفت باید قبولی در این درس را فراموش کنی

آقا مصطفی می گوید تاحالا . که مصطفی شاملویی برایمان تعریف می کند

را حتی در کلاس اول ابتدایی ندیده  21در کارنامه و معدلش رنگ نمره 

.است  

 

ری که نمره پایین گرفتم کلاس چهارم بودم که در درس ریاضی اولین با»

دوم و سوم . گرفتم 9اول راهنمایی در درس جغرافی . گرفتم 8نمره 

راهنمایی درس های ریاضی و زبان انگلیسی را تجدید آوردم و در 



حتی اول دبیرستان که سالی حساس . شهریورماه به سختی قبول شدم

تا از درس  7انتخاب رشته تحصیلی است برای دانش آموزان به خاطر 

موفق شدم در ! هایم را تجدید آوردم و با زور و زحمت و کمک معلمان

خلاصه سرتان را درد . شهریور ماه نمره قبولی در این درس ها را بگیرم

«.نیاورم دیپلمم را به زور و فشار خانواده گرفتم  

 
 

 

 

 

 
 

 

!از روی لجبازی مخترع شدم  

 

برای همین رشته الکترونیک، . همانطور که گفتم، درسم خوب نبود»

. گرایش تعمیر تلویزیون های رنگی را برای ادامه تحصیل انتخاب کردم

نفر به درس و یادگرفتن مباحث علاقه  2نفری ما فقط  01در کلاس 

دادند و بقیه بچه ها مدام در حال فرار کردن از مدرسه یا نشان می 



«.پیچاندن کلاس ها بودند  

 

آقای شاملویی اتفاقی که باعث شد مسیر زندگی اش عوض شود را این 

سال سوم هنرستان بودم که به خاطر ». طور برایمان تعریف می کند

رسه شیطنت ها و درس نخواندن هایم از من خواستند تا پدرم را به مد

یکی از همکلاسی هایم مرا مسخره می کرد و می گفت تو تنبل . بیاورم

.هستی و به هیچ جا نمی رسی  

 

اولین بار بود که احساس کردم ظرفیت های وجودی من بیشتر از این 

از طرفی پدرم هم به خاطر حضور در مدرسه ناراحت بود و . حرف هاست

ری کنم تا توانایی این شد که تصمیم گرفتم کا. مرا نصیحت می کرد

«.هایم را به خانواده و دوستانم نشان بدهم  

 

یکی از دوستان آقامصطفی می خواست برای شروع کارش یک گلخانه 

تاسیس کند و برای این کار نیاز به وام داشت اما وامی که جهاد 

وقتی ». کشاورزی می داد فقط به طرح های جدید و نو تعلق می گرفت

ا من مطرح کرد کمی فکر کردم به این نتیجه دوستم این موضوع را ب

یعنی به جای اینکه . رسیدم که سیستم آبیاری گلخانه ای را عوض کنیم



به این . گلخانه در کف و در یک طبقه باشد آن را چندطبقه ای کنیم

ترتیب آب بعد از نفوذ در خاک ها و گرفتن املاح خاک به جای اینکه 

و ویتامین ها و املاح معدنی که از هدر برود به طبقه زیرین می رفت 

«.خاک های طبقه بالاتر گرفته بود را به تمام گلخانه انتقال می داد  

 

 ثبت اولین اختراع

 

شیطنت ها و درس نخواندن های مصطفی در مدرسه باعث شده بود تا 

با این حال یکی از معلم . هیچکس به او و طرحی که دارد اعتماد نکند

آقای رنجبر همیشه هوای او را داشت و از طرح ها  های آقامصطفی به نام

آقای رنجبر همیشه هوایم را داشت و ». و برنامه هایش استقبال می کرد

.به من امیدواری می داد  

 

دبیر جشنواره خوارزمی بود و به محض اینکه طرحم را به او گفتم 

استقبال کرد و برای ثبت این طرح به عنوان اختراع کمک زیادی به من 

بعد از آن همه چیز را کنار گذاشتم و چسبیدم به خواندن مقالات . کرد

«.علمی، تحقیقی و پژوهشی  

 



آقامصطفی تیتر مقالات علمی را می خواند، ایده هایی که در ذهنش شکل 

می گرفت را یادداشت می کرد، با عمویش که فوق لیسانس الکترونیک 

بعد از آن ». ده اشداشت مشورت می کرد و شروع می کرد به اجرای ای

یک طرح سنسور و . به دانشگاه رفتم و دو اختراع دیگر هم ثبت کردم

بعد از آن هم زمینه اختراعاتم را تغییر دادم و . یک تصفیه کننده آب

«.شروع کردم به تحقیق و اختراع کردن در زمینه های شیمی و مکانیک  

 

 خودروی سه گانه سوز و اگزوز بی صدا

 

موتوری که . م طراحی موتور خودروی سه گانه سوز بودیکی از طرح های»

تلفیقی از موتور بنز و بی ام دبلیو است یعنی اگر در جاده باشید و 

موتورتان یاتاقان بزند فقط نصف موتور از کار می افتد و نصف دیگر 

وظایفی را که باید قسمت دیگر موتور خودرو انجام دهد حمایت می 

«.کند  

 

صطفی آن را به ثبت رسانده اگزوز بی صدا برای طرح دیگری که آقام

یعنی اگر این اگزوزها روی ماشین های . ماشین های سنگین است

سنگین نصب شوند دیگر صداهای گوشخراشی که در حال حاضر این 



.اگزوزها دارند را نمی شنویم  

 

اثر را در سازمان ثبت اختراع به ثبت  21وقتی به دانشگاه رفتم بیش از »

با این حال بعد از مدرک کاردانی تصمیم گرفتم به سربازی . بودم رسانده

البته این را هم بگویم که مدرک کاردانی ام دست کمی از مدرسه . بروم

ترمش را  9ترم درس خواندم که  8برای گرفتن کاردانی . نداشت

و یک صدم موفق  02سال و با معدل  1با این حال بعد از ! مشروط شدم

«.گیرمشدم مدرکم را ب  

 

به دنبال تحقیق و . با این حال آقای مخترع در سربازی هم بیکار ننشست

مطالعه بود تا بتواند طرح و ایده ای نو بدهد و آن را به عنوان اختراع 

.ثبت کند  

 

یکی . اختراع به ثبت رساندم 011در دو سالی که خدمت کردم بیش از »

بگ چای و فناوری نانو  از آنها مدل تصفیه آب بود که با استفاده از تی

یک . اول شد( جشنواره امنیت)آن را درست کردم و در جشنواره ایپاس 

چراغ هایش را باز کردم و به جای آن . ماشین کنترلی کوچک داشتم

جلوی پنجره ماشین را باز کردم و . میکروفن ضبط صدا کار گذاشتم



.شتمموتورهای مخصوصی را برای پرت کردن میکروفن در آن کار گذا  

 

این ماشین ها برای زمانی که در پاساژها و مغازه ها دزدی می شود به 

از راه دور کنترل می شوند و به راحتی می شود آنها را به . کار می آیند

جلوی مغازه یا پاساژ هدایت کرد و میکروفن را به داخل آن مغازه یا 

داها را پاساژ پرتاب کرد تا از صحنه های حادثه فیلمبرداری کرده و ص

«.ضبط کند  

 

!کلاس می گذارم  

 

جالب است بدایند آقامصطفی در زمان سربازی برگزاری کلاس های 

خلاقیت و تکنولوژی فکر را شروع کرد و حالا در این زمینه، حرف اول را 

می زند، طوری که از دانشگاه های بزرگ دنیا برای او دعوتنامه می 

.آنها سمینار برگزار کندفرستند تا در رابطه با این موضوع برای   

 

به عنوان . آقای مخترع برای ثبت اختراعاتش رکوردهای جالبی دارد

اختراع داشته باشد و همگی  01مثال او بارها موفق شده تا در یک روز 

یکی دیگر از . آنها را در سازمان ثبت اختراعات به نام خودش ثبت کند



اختراع  2می تواند توانایی های آقامصطفی این است که در یک ساعت 

اختراعاتی که هیچکدامشان الگو و نمونه قبلی ندارد و . داشته باشد

بعضی از افراد اختراعات شان ایده ». همگی آنها ایده ذهنی خودش است

.ای از گوگل پترن یا طرح های گوگل است  

 

اگر بخواهید اختراعتان ثبت شود باید قسمت های مشابه را از گوگل 

هیچکدام از . ید و به سازمان ثبت اختراعات بدهیدپترن انتخاب کن

اختراعاتی که تا به حال انجام داده ام از گوگل پترن نبوده و همگی آنها 

«.طرح ها و ایده هایی است که به ذهن خودم رسیده است  

 

 مدل طلای مسابقات اختراعات جهانی

 

 حالا آقای مخترع مدرک کارشناسی الکترونیک و کارشناسی ارشد در

رشته هوافضا را به دعوت دانشگاه آریزونای آمریکا از این دانشگاه 

.دریافت کرده است و یکی از مخترعین نابغه جهانی محسوب می شود  

 

در مسابقات تولید علم » iENA در آلمان برگزار شد  2102که در سال  

مدال طلای مسابقات اختراعات جهانی را با اختراع خنثی ساز بمب های 



خنثی ساز بمبم های مغناطیسی مبدل « .از آن خودم کردممغناطیسی 

کلیدی امواج ماهواره ای به انرژی های قابل مصرف با ذخیره سازی نانو 

اختراعی که باعث شد تا کشورهای زیادی از جمله . الکترونیک است

به خاطر این اختراع به آقامصطفی دیپلم ... روسیه، آلمان، کانادا و

.کشورشان را بدهندافتخاری ثبت اختراع   

 

یکی از دوستانم مکاتبات لازم را انجام داده تا با حضور نمایندگان »

اختراعاتی که در . اختراع جدید داشته باشم 2گینس در یک ساعت 

.گوگل پترن درج نشده باشند  

 

فعلا تنها چیزی که مانع کار شده مقدار بالای مبلغی است که باید برای 

 21ثبت این رکورد در گینس چیزی نزدیک به  این کار بپردازم چرا که

با این حال اگر لطف خدا شامل حالم . میلیون تومان برایم آب می خورد

افتخار ثبت این رکورد در گینس را برای مردم  71بشود تا قبل از خرداد 

«.کشورم به ارمغان می آورم  

 

 داستان پولدار شدن مولتی میلیاردر ایرانی از زبان خودش
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سلام دوستان عزیز امروز داستان ثروتمند شدن یه آدم خیلی مهربون و 

کارآفرین بزرگ کشور رو براتون گذاشتم وقتی این داستان رو خوندم 

گریه کردم ، که یه آدم توی بدترین کلی گریه کردم ، به حال خودم 

شرایط تونست موفق بشه ولی من توی بهترین شرایط ناله می کنم از 

امروز می خوام یه تغییر اساسی در خودم ایجادکنم این داستان منو 

 . متحول کرد امیدوارم همین تاثیر رو روی شماهم بذاره

 

ن در در ده اسفنجا ۲۱۱۱آذر  ۲۲در . زاده هستم من احد عظیم

هفت ساله بودم که پدرم را از دست دادم و . شهرستان اسکو متولد شدم

 .یتیم شدم

داد به مدرسه بروم و فقط پس از رفتن به  مان اجازه نمی امکانات مالی

 ۲۱تا . کلاس اول مجبور شدم پشت دار قالی بنشینم و قالیبافی کنم

ای نبود، وسع  هچار. خواندم ها درس می بافتم و شب سالگی روزها قالی می

در . خاک خوردم و زحمت بسیار کشیدم. داد مالی ما جز این اجازه نمی

ماه رمضان  ۱۲یک بار روز . توانستیم برنج بخوریم بار بیشتر نمی۱سال 

آرزو داشتم یا خلبان شوم یا پولدار و . سوری و بار دوم شب چهارشنبه

 .برای رسیدن به این آرزوها بسیار زحمت کشیدم

 

های کوچک و بردن آن از  را با به دوش کشیدن پشتی و قالیکارم 



در آغاز کار از هرکدام از آنها . اسفنجان یا اسکو برای فروش آغاز کردم

پنج سال . کردم سود می( هزار تومان۱نه هزار یا )یک یا دو تومان 

اما پشتکار و اعتقاد به هدف . بسیار دشوار بود. اینچنین سخت کار کردم

سالگی توانستم  ۲۳در . کرد ها را آسان می ه خدا تحمل سختیبا توکل ب

که  انداز کنم، اما فشارها همچنان ادامه داشت تا این هزار تومان پس ۱۲

 .مجبور به ترک تحصیل شدم

یتیم ( کند بغض می. )غصه یتیمی چون باری سنگین به دوشم بود

ری شب کارمند، کارگر، بانکی، کاسب و هرکس دیگ. کس را ندارد هیچ

اما یتیم این . کشد اش می رود دستی به سر و روی بچه اش می که به خانه

های جمعه پاهایش را در بغل  ها، شب شب. محبت بزرگ را ندارد

در انتظار آن کس که دستی به سرش . نشیند گیرد و به انتظار می می

 …بکشد

. نمام را افزایش بدهم تا بتوانم کاری بک در این فکر بودم که سرمایه

سراغ پسرعموی پدرم رفتم . خواستم یک کارگاه فرشبافی راه بیندازم می

هزار تومان هم از بانک وام  ۱۲هزار تومان قرض کردم و  ۱۲و از او 

هزار تومان یعنی به اندازه یک تراول صد  ۲۲۲ام شد  سرمایه. گرفتم

. نموقتی این پول دستم آمد تازه به فکر افتادم که چه بک. تومانی امروزی

آن روزها چون انقلاب . ها فکر کردم چه ایده جدیدی داشته باشم؟ ماه



در این مدت . دادند سال به هیچ ایرانی پاسپورت نمی ۱پیروز شده بود تا 

فکر کردم و فکر کردم تا به این نتیجه رسیدم که با صادرات کارم را 

 .شروع کنم

. ارت فرش استشنیده بودم آلمان مرکز تج. اما هیچ اطلاعاتی نداشتم

ویزا گرفتم و به هامبورگ رفتم و در یک مسافرخانه یا پانسیون مستقر 

. ها آشنا شدم ها و انبارهای فرش آنجا سرزدم و با سلیقه به سالن. شدم

. روند آنجا به من گفتند ثروتمندان برای خرید فرش به سوئیس می

در . انستمد زبان هم نمی. روزه سوئیس گرفتم و به ژنو رفتم /۲ویزای 

فرش گرد : یک هتل با تاجری آشنا شدم و او ایده اصلی را به من داد

شد و کیفیت تولید  در آن دوران در ایران فرش گرد بافته نمی. بباف

ام را خوردم و همان  چای و قهوه. ها هم مناسب نبود بندی فرش و رنگ

. مبه ده خودمان آمدم و ساختمانی اجاره کرد. روز به ایران برگشتم

ابریشم هم قسطی . درصد نقد و بقیه اقساط ۲۲دستگاه خریدم، با 

با دست . پذیر باشد و من هم ریسک کردم انسان باید ریسک. خریدم

 .خالی و از هیچ

شروع به بافتن فرش گرد کردم و چند نمونه که بیرون آمد سر و کله 

یا نه؟ در کنید  باور می. تاجران آلمانی پیدا شد و آنان به اسفنجان آمدند

 هم تومان میلیون شش و پرداختند نقد تومان میلیون /۱٫اولین معامله 



 را شب آن احساس. نخوابیدم هیجان شدت از شب آن! دادند چک

 تومانش هزار ۳۲ که من تومانی هزار ۲۲۲ سرمایه. دارم خاطر به خوب

ای اینچنین سودی نصیب من کرده بود، در  جارها کارخانه در بود قرض

 ایتالیا، آلمان، به را صادراتم و گرفت رونق کارم و کسب  …اولین قدم

 کردم سفر بسیار. کردم آغاز کشورها دیگر و بلژیک انگلیس، سوئیس،

 از و کردم می بازدید کشورها فرش های موزه از. دادم جدید های ایده و

گرفتم و با الهام از آنها و تلفیق  ا عکس میآنه از یا اقتباس ها طرح

در این مدت سلیقه مشتریان را . دادم های نو بیرون می ها، ایده طرح

گاه  هیچ. من شریک ندارم. اصول کار خودم را پیدا کردم. شناختم

اگر شریک خوب بود، خدا برای خودش . ام و نخواهم داشت نداشته

گذاشت شریک می . 

پیش . خواهد باشد اصل دیگر من احترام به مشتری است، هر که می

ایستد، با احترام  ی مثل سربازی که جلوی تیمسار خبردار میمشتر

اتکای خودم اول به خدا و دوم به ایده و تفکر و پشتکار و . ایستم می

کنم،بسیار بسیار ریسک می. پذیری خودم است ریسک . 

های معروف جهان تصمیم گرفتم وارد کار  کمی بعد در بازدید از هتل

میلیارد تومان  ۲۳۲تاکنون . شومترین پروژه هتل کشور  ساخت بزرگ

تمام مصالح این پروژه خارجی و . ام گذاری کرده در این پروژه سرمایه



 .بهترین است

سنگ برزیل، شیشه بلژیک، دستگیره در انگلیس و تاسیسات آلمانی 

 ۱۴۲این هتل . عیار است ۲۳کابین چهار آسانسور نیز از طلای . است

 ۱طبقه هتل،  ۱۴ه سالن ورزشی، طبقه، هفت طبق /۱واحد مسکونی در 

هزار متر زمین  ۱۲هزار متر شهر آبی،  ۲۲رستوران روی دریاچه، 

فقط . باند هلیکوپتر دارد ۱هزار متر زمین گلف و  ۱۲تئاتر،  آمفی

میلیارد  ۱)میلیون دلار  ۱ها  قرارداد نورپردازی این پروژه با فرانسوی

ن با افتخار روی آن این پروژه آبروی کشور است و م. است  (تومان

بروید بگردید حتی . من ایران را دوست دارم. ام گذاری کرده سرمایه

گذاری یا ذخیره  یک دلار و ریال در خارج کشور ندارم و سرمایه

ام نکرده …. 

. کند پرسید چه احساسی نسبت به پول دارم؟ پول دیگر مرا ارضا نمی می

نفر به طور  ۱۲۲ تنها در پروژه آن هتل. هدف من کارآفرینی است

ترین  بار برنده تندیس الماس بزرگ ۱من . کنند مستقیم کار می

اما . ترین صادرکننده فرش کشور هستم من جهان شدم و بزرگ بیزینس

 ۱کنم  افتخار می. نوازی ترین افتخار من چیست؟ یتیم دانید بزرگ می

کارآفرین برتر  ۲۲۲کنم جزو  افتخار می. سال خیر نمونه کشور شدم

دوست دارم سفره مرتضی . دوست دارم اشتغالزایی کنم. کشور هستم



 ۲۲۱۲اکنون  هم. علی باز کنم، معتقدم خدا من را وسیله قرار داده است

بچه یتیم را زیر پوشش دارم و با خودم پیمان بستم تا عمر دارم هر سال 

سال بعد  ۲۲ام وقتی مردم تا  وصیت کرده. بچه به آنها اضافه کنم ۲۲۲

ها را از  بچه یتیم اضافه شود و مخارج همه یتیم ۲۲۲عمرم هر سال از 

سال هم اگر بازماندگانم لیاقت داشتند،  ۲۲بعد از . محل ارثم بپردازند

آیند و  ها و می اندازیم برای یتیم سفره که می. دهند راه من را ادامه می

کنم کنم و حال می گریه می. کنم خورند، کیف می غذا می . 

ها دورم جمع شده بودند و هر کس چیزی  اسمی بچهدر یک مر

ای به من نزدیک شد و به جای آن که  در این میان دختربچه. خواست می

مهرش بدجور به دلم . چیزی بخواهد، فقط خواست دستم را ببوسد

. آن دختر الان دخترخوانده من است. خواستم فردا بیایند دفترم. نشست

میلیون  ۲/من به هر دخترم . کردروی پایم نشست و بابایی صدایم 

میلیون تومان جهاز  ۲۲۲تومان جهاز دادم و مقرر کردم به این یکی 

یتیمی . این دست خداست که مهر این دختر را به دل من انداخت. بدهند

بهترین ساعات عمر من زمانی است که در خدمت یتیمان . سخت است

ه و ما هم باید به بقیه خواهیم؟ خدا به ما داد پول را برای چه می. هستم

 .بدهیم

این توصیه من به . منت و زیاد بخشید باید بخشید و بی. ما وسیله هستیم



 این جوانان به من توصیه  .من از زیر صفر شروع کردم. همکارانم است

پولدار  صبح بخوابم، شب که نبوده گونه این. کنند فکر منطقی که است

. این رنج هنوز در من هستخاک خوردم و رنج کشیدم و آثار . شوم

درستکار باشند و تلاش و . امیدشان به خدا و فکر و بازوی خودشان باشد

این فرمول من است. تلاش و تلاش کنند … 

 

 

 

:راه برداشتن این مانع انست که   

 بدانیم برای موفقیت راهی جز تلاش و مجاهدت نیست همانطور که 

 خداوند مهربان فرموده: 

 5«وَ أَنْ لیَْسَ لِلإِْنْسانِ إِلََّا ما سَعى  

.انسان بدون کوشش به نتیجه نمی رسد  

!برو کار می کن مگو چیست کار  

!که سرمایه جاودانی است کار  
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