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. تْثَدی اس تیواری سَء هصزف هَاد یه فزآیٌذ هثْن ٍ هزهَس ًیست

تؼذاس ایٌىِ هصزف هَاد لطغ ضذ، هغش سؼی هی وٌذ خَد را اس ًظز 

ایي تطثیك دٍتارُ تا ضزایط . تیَلَصیىی تا ضزایط جذیذ تطثیك دّذ

در حمیمت تْثَد یافتي تغییزات ضیویایی است وِ هغش در سهاى  ،جذیذ

تسیار اّویت دارد وِ در لذم ّای اٍلیِ تْثَد،  .هصزف هَاد وزدُ تَد

هذت . در سیز تصَرت رٍضي تِ هزاحل تْثَد اضارُ ضذُ است .ٍ احساسی پیذا هی وٌذ ٌذ وِ چزا هطىلات تذًیهزاجغ درن و

ًَع هادُ ای وِ هَرد سَء هصزف لزار گزفتِ ًیش در هذت سهاى ایي . تِ فزد دیگز تسیار هتفاٍت استسهاى ایي هزاحل اس فزدی 

هثلا هصزف وٌٌذگاى هت آهفتاهیي ًسثت تِ هصزف وٌٌذگاى وَوائیي یا سایز هَاد هحزن سهاى تیطتزی را در . هزاحل تاثیز دارد

 .ّز وذام اس هزاحل سپزی هی وٌٌذ

 مراحل 

 (هفته  2ا ت 1) مرحله ترک 

ضذت ایي ػلاین اغلة ٍاتستِ تِ همذار، دفؼات . در اٍلیي رٍسّای لطغ هصزف هَاد تؼضی افزاد ػلاین سختی را تجزتِ هی وٌٌذ

 .هصزف ٍ ًَع هَاد هصزفی فزد است

یا تی تزای وساًیىِ هَاد هحزن هصزف هی وٌٌذ هزحلِ تزن هی تَاًذ ّوزاُ تا ٍسَسِ هصزف، افسزدگی، واّص اًزصی، تذخَا

اگزچِ افزادی وِ هَاد هحزن هصزف هی وٌٌذ تِ اًذاسُ افزادی وِ الىل ٍ هَاد  .خَاب سیاد، افشایص اضتْا ٍ واّص توزوش تاضذ

ًوی ضًَذ در ػَض ػلاین رٍاًی ًاضی اس ٍسَسِ ٍ افسزدی هی تَاًذ در ایي افزاد  هصزف هی وٌٌذ دچار ػلاین تذًیهخذر 

 .هزاجؼاى هوىي است ًتَاًٌذ تز استزس ٍ فطار رٍاًی خَد غلثِ وٌٌذ ٍ تحزیه پذیز تاضٌذ. ضذیذتز تاضذ

اًذ ضاهل تَْع، تی رهمی، ایي ػلاین هی تَ. افزادی وِ سیاد الىل هصزف هی وٌٌذ هوىي است ػلاین ضذیذتزی را تجزتِ ًوایٌذ

تطَر ایي ػلاین . اضطزاب، لزسش، افسزدگی، ّیجاًات سیاد، تی خَاتی، تحزیه پذیزی، سختی توزوش، ٍ هطىلات حافظِ تاضذ

تؼضی افزاد ّن لاسم است جْت سن سدایی در . ذ ٍلی هی تَاًٌذ تا چٌذ ّفتِ ًیش اداهِ یاتٌذرٍس طَل هی وط 5تا  3هؼوَل 

 .ی ضًَذتیوارستاى تستز

رٍس طَل هی وطذ  اس لحاظ فیشیىی  11تا  7یا دارٍ تَدُ اًذ هوىي است در دٍرُ تزوطاى وِ  هؼتاد تِ هَاد هخذر وساًیىِ

 .ًاراحت تاضٌذ ٍ ًیاس تِ تستزی ضذى در تیوارستاى ٍ الذاهات دارٍیی داضتِ تاضٌذ
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تِ ایي هَاد ًظارت  تسیار اّویت دارد وِ پشضه اس ًشدیه هزحلِ تزن را در هؼتاداى

در دٍرُ ًاراحتی ّای جسوی خیلی اس افزاد دچار ػصثاًیت، هطىلات خَاب، . وٌذ

گذر اس هزحلِ تزن ایي هَاد لذم تسیار تشرگی . افسزدگی ٍ واّص توزوش هی ضًَذ

 .در تْثَدی اٍلیِ هحسَب هی ضَد

 (هفته بدنبال دوره ترک  4) مرحله پاکی ابتدایی 

تسیاری اس افزاد در ایي دٍرُ واهلا خَب . ّفتِ ای را هاُ ػسل هی ًاهٌذ 4هحزن استفادُ هی وٌٌذ ایي دٍرُ تزای وساًیىِ هَاد 

تخَاٌّذ وِ اس درهاى خارج ضًَذ یا ایٌىِ توایلی  در ًتیجِ هزاجؼاى هوىي است.  ّستٌذ ٍ احساس هی وٌٌذ ضفا پیذا وزدُ اًذ

تایذ اس دٍرُ پاوی اٍلیِ تِ ػٌَاى فزصتی تزای ایجاد سٌگ تٌای یه تْثَدی خَب . ذلذم ًذاضتِ تاضٌ 12تزای ضزوت در جلسات 

اگز در دٍرُ هاُ ػسل هزاجؼاى اًزصی، اضتیاق، ٍ احساس خَضثیٌی خَد را تِ فؼالیت ّای تْثَدی هؼطَف وٌٌذ آًْا . استفادُ وزد

 .هی تَاًٌذ سٌگ تٌای هَفمیت آیٌذُ خَد را تگذارًذ

ّزچٌذ ػلاین تزن در ایي هذت توام ضذُ . ّفتِ را سهاى تْثَدی هغش درًظز هی گیزًذ 4زف هی وٌٌذ، ایي افزادی وِ الىل هص

تفىز هوىي است هثْن تاضذ، توزوش هوىي است ضؼیف تاضذ، . هزاجؼاى در حال ػادت وزدى تِ پاوی اس هَاد ّستٌذاست 

است ٍ اس تسیاری جْات سًذگی پزهطمت احساس هی ػصثاًیت ٍ اضطزاب هوىي است ایجاد هطىل وٌذ، خَاب اغلة ًاهٌظن 

 .ضَد

در تسیاری هَارد ایي فزآیٌذ هطاتِ . وساًیىِ هؼتاد تِ هَاد هخذر یا دارٍ تَدُ اًذ تصَرت تذریجی در ایي سهاى ػادی هی ضًَذ

ست وِ ًطاى هی دّذ هسیز تْثَد تذریجی ٍ آّستِ ػلاین اس ضَاّذی ا .آًچِ است وِ در تزًاهِ سهاًی تْثَد الىل اتفاق هی افتذ

 .تْثَدی در حال طی ضذى است

 (طول می کشد ماه 5/3 شروع می شود و از دوره پاکی اولیهبعد  ) پاکی بلند مدت

ایي ػلاین ٍ هطىلات . ساس گًَاگًَی را تجزتِ وٌٌذوىي است ػلاین دردسزهاُ تؼذ اس لطغ هصزف هزاجؼاى ه 5ّفتِ تا  6

تسیار اّویت دارد وِ . ضَد گفتِ هی دیَارتِ ایي هزحلِ . احساسی ٍ فىزی تِ ػلت اداهِ فزآیٌذ تْثَدی در هغش ایجاد هی ضًَذ

اگز هزاجؼاى . ق هی افتذآگاُ تاضذ وِ تزخی احساساتی وِ در ایي هزحلِ پیذا هی وٌذ تِ ػلت تغییزات ضیویای در هغش اتفا هزاجغ

هْوتزیي ػلاین ایي دٍرُ افسزدگی، تحزیه پذیزی، واّص توزوش، واّص . پان تواًٌذ ایي احساسات ّن اس تیي خَاٌّذ رفت

در ایي دٍرُ هزاجؼاى . هزاجؼاى هوىي است ٍسَسِ ّای لَی در دٍرُ تلٌذ هذت پیذا وٌٌذ .اًزصی ٍ فمذاى ضَر ٍ اضتیاق است
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ه ٍرسش در ایي دٍرُ وو. ِ توزوش وٌٌذ وِ فمط اهزٍس را پان تواًٌذتایذ تز ایي ًىت

ایي دٍرُ اس تْثَدی  تزای تسیاری اس افزاد طی وزدى. ی تِ تیوار هی وٌذتسیار ضگزف

 .هَفمیت تسیار تشرگی تلمی هی ضَد

 (دو ماه بعد از دوره پاکی بلند مدت ) دوره سازگاری مجدد 

هاى ٍظیفِ اصلی هزاجغ اداهِ سًذگی تصَرتی است وِ فؼالیت در ایي س. ی تْثَد پیذا هی وٌذهاُ،  هغش  تصَرت اساس  5تؼذاس 

ّزچٌذ وِ لسوت سخت تْثَدی توام ضذُ است سحوت تسیار سیادی لاسم است تا . ّایص تِ اداهِ تْثَدی ٍی ووه وٌٌذ

ا اتفاق هی افتذ ٍ دٍرُ ای است وِ هزاجغ تخاطز ایٌىِ در ایي دٍرُ َّس گاّ. ضخص تتَاًذ ویفیت سًذگی خَد را تالا تثزد

را در هَلؼیت ّای پزخطز  ذ ٍ خَدی ووی ًسثت تِ خطز ػَد داضتِ تاضآگاّ سختی ووتزی احساس هی وٌذ هوىي است هزاجغ

 .ٌذلزار دّذ ٍ خطز  ػَدش را  سیاد و

 

 

 

 

 

 

 


