
)١۱با اانسانھها رراابطھه برقراارر نموددنن (  
 اازز جانب ددیيگراانن حمایيت شدنن

 
آآنن شودد کھه ددررددتانن تسکیين یيابد. ـ صحبت وو تباددلل نظر باددیيگراانن میيتوااند منجر بھه  

تواانند اازز سپریی ساختن ززمانن با اافراادد ھھھهم سن خودد سودد برند. یيـ کوددکانن وو نوجواانانن م  
ـ تباددلل نظر وو گفتگو میيتوااند ھھھهمچنیين با خانوااددە وو ددووستانن وو ااشخاصص ددیيگریی صوررتت پذیيردد کھه با برووزز ھھھهمانن ووااقعھه ددست 

 وو پنجھه نرمم میيکنند.
 

نھهمنشع کمکھهایی ااجتماعی ممک  
 

 ـ گرووھھھهھهایی کمک بھه خودد
 ـ ھھھهمکارراانن

	ـ حیيوااناتت خانگی  

 ـ اانسانھهایی ررووحانی
 ـ ددکتر وو پرستارر

	ـ مشاوورریين مخصوصص  

 ـ ھھھهمسر
 ـ ااعضایی خانوااددهه
 ـ ددووستانن نزددیيک

	  
 کاررھھھهایيی کھه شما میيبایيستی اانجامم ددھھھهیيد...

 
 ـ ددرر اابتداا ددرر باررە مسائل عملی گفتگو کنیيد.
ت کنیيد.ـ قبلأ تصمیيم بگیيریيد ررااجع بھه چھه صحب  

ـ بھه اایيشانن نشانن ددھھھهیيد کھه شما اازز آآنن متشکر ھھھهستیيد کھه آآنھها 
 بھه شما گوشش میيدھھھهند.

ـ بھه آآنھها بگوئیيد کھه شما بھه چھه نیيازز دداارریيد وو اایيشانن چگونھه 
میيتواانند بھه شما کمک نمایيند. بگوئیيد کھه ددرر حالل حاضر چھه 

 چیيزیی بھه شما کمک میينمایيد.

مایيد.ـ آآگاھھھهانھه تصمیيم بگیيریيد چھه کسی بھه شما کمک ن  
االانن ززمانن خوبی براایی گفتگو میيباشد. آآیيا ـ ببیينیيد کھه  

ـ بھه ططرفف مقابل بگوئیيد٬، آآیيا میيخوااھھھهیيد با ااوو صحبت کنیيد یيا 
 فقط نزدد ااوو باشیيد.

ـ ھھھهر ززمانی آآماددگی ددااشتیيد ررااجع بھه اافکارر وو ااحساساتت 
 ددررددآآوورر صحبت کنیيد.

 ـ ززمانن وو مکانن مناسبی رراا اانتخابب نمائیيد.
 

 کاررھھھهایيی کھه شما بایيد اازز آآنھها ددوورریی کنیيد...
 

 ـ بپنداارریيد کھه ددیيگراانن نمیيخوااھھھهند بھه شما گوشش ددھھھهند.
ـ خیيلی صبر وو تحمل کرددنن تا ززمانیيکھه شما آآنقدررخستھه وو 

باشیيد کھه ددیيگر قاددرر بھه ااستفاددە عالی وو مفیيد اازز بدوونن نا 
 کمک نباشیيد.

 ـ سکوتت نموددنن٬، چراا کھه شما ددیيگراانن رراا نگراانن نکنیيد.
 ـ سکوتت نموددنن٬، چراا کھه شما بترسیيد سربارر ددیيگراانن شویيد.

 ـ 

 
 ررااھھھهھهایيی کھه اازز ططریيق آآنھها میيتواانن بھه ددیيگراانن ااعتمادد نمودد

 
 ـ ددرر یيک گرووە کمک بھه خودد شرکت نموددە وو

اازز کمکھهایيی کھه ددرر محل ززندگی شما ووجودد دداارردد ااستفاددە  ـ
 نمائیيد.

 ـ بھه ااعضایی خانوااددە وو ددووستانن ززنگ بزنیيد.
 ـ رراابطھه خودد رراا با ددووستانن وو آآشنایيانن عمیيق تر ساززیيد.

ـ کارر وو ھھھهمکارریی خودد رراا با کلیيسا وو مرااکز ددیيگر ددیينی 
 ددووباررە اازز سر گرفتھه وو یيا براایی ااوولیين بارر آآغازز نمایيد.
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