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 تخَاًین؟ را کتاب ایي تایذ چزا

 

 قىٌدِ یتدطثِ تاثطا چٌس ّط وِ زاًین هی. اًس ثَزُ قىٌدِ تحت وِ این زیسُ ضا قدبع هطزاى ٍ ظًبى ثؿیبض

 قسُ ًَقتِ قوب ثطای وتبثچِ ایي. وٌٌس زضیبفت ووىی خبیی اظ ًتَاًٌس اؾت هوىي زّس، هی آظاض ضا آًْب ّوچٌبى

 ذَزقبى وِ وَقٌس هی فمٍ الاى اًس، ثطزُ ضًح قىٌدِ تدطثِ اثطات اظ وِ وؿبًی اظ ثؿیبضی زاًین هی چَى اؾت،

هبًغ اظ ووه گطفتي  تَاًس هی ظًسگی ؾرتی. ثجطًس خلَ ضا ظًسگیكبى ٍ وٌٌس وبض ًبچبضًس آًْب. زاضًس ًگِ ظًسُ ضا

 ٍ زّس هی قبىآظاض وِ اثطاتی ثب زیگط ثطذی ٍ وٌٌس هی پیسا ثْجَز افطازایي  اظ ثؼًی ظهبى گصقت ثب. آًْب قَز

 ذَزتبى ثِ ًَػی ثِ تب وٌس ووه قوب ثِ وتبة ایي ضینٍااهیس هب. هبًٌس هی تٌْب وٌس هی ؾرت كبىثطای ضا ظًسگی

 زٍؾت وِ چطا ثرَاًیس؛ تطٍهب ٍ قىٌدِ هَيَع ثب وتبثی ًرَاّس زلتبى قوب اظ ذیلی اؾت هوىي.  وٌیس ووه

 ثِ هطثٌَ ذبَطات وِ ظهبًی تب :اؾت ایي ٍالؼیت اهب. وٌیس فىط ایس گصاقتِ ؾط پكت آًچِ ثِ زٍثبضُ ًساضیس

 . وٌین وٌتطل زائوب ضا هبى افىبض ٍ شّي ثَز ًرَاّین زضبل هب ،زاضًس ٍخَز هب ی حبفظِ زض خبیی آؾیت،

 ایي. وٌٌس تحویل هب ثِ ضا ذَز ًبضاحتی ٍ زضز ٍ ثیبیٌس ؾطاغوبى ثِ ثیٌین هی وِ ّبیی ذَاة زض تَاًٌس هی تطٍهبّب

 ضٍاى ٍ ثسى ایٌىِ زضن زاضین ثبٍض هب. وٌیس زضن ضا ذَزتبى ّبی ٍاوٌف ٍ ذَز ثتَاًیس تب قسُ ًَقتِ وتبة

 ٍ تؿلٍ احؿبؼ قوب ثِ تَاًس هی زّس، هی ًكبى ٍاوٌف قوب ی تدطثِ هكبثِ ّبیی هَلؼیت ثِ ِچگًَ اًؿبى

 وِ ای آقفتگی وِ ثطؾیس زضن ایي ثِ اضینٍاهیس. وٌیس ضًٍس ثْجَزتبى ضا آغبظ ثتَاًیس تب ثسّس ثیكتطی لسضت

 .زازُ ضخ قوب حك زض وِ اؾت غیطَجیؼی ّبی خٌبیت ثطاثط زض َجیؼی ٍاوٌكی ٍ خبؾت ثِ وٌیس هی تدطثِ

 وٌین ًوی ازػب. این آٍضزُ وتبة ایي زض وٌس ووه قوب ثِ ثْجَز هؿیط تَاًس زض هی وٌین هی فىط وِ ضا ّبیی تَنیِ

 اهب ؛وٌیس غلجِ ایس گصاقتِ ؾط پكت وِ زضزًبوی ی تدطثِ ثط وِ قَز هی ثبػث ثِ تٌْبیی وتبة ایي ذَاًسى وِ

 وٌین. ووه قوب ثِ ْجَزث هؿیط اظ ثركی زض وِ اؾت ایي تلاقوبى
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 تخَاًین؟ را کتاب ایي چگًَِ

 

 ی تدطثِ ثب فطزی اؾت هوىي وِ هتفبٍتی هكىلات وتبة ایي. اؾت هتفبٍت فطز ّط ثطای قىٌدِ ی تدطثِ

 اگط. اًس قسُ هُطح هدعا ٍ وَچه ّبی فهل زض هكىلات ایي.  گیطز هی ثط زض ضا ثبقس هَاخِ آًْب ثب قىٌدِ

 آًْب ذَاًسى ٍ ٌسوَتبّ ّب فهل. ثرَاًیس ثِ ذَزتبى ضا هطتجٍ ّبی فهل فمٍ ثرَاًیس، ضا ةوتب ول ذَاّیس ًوی

 ؾپؽ ٍ اؾت آهسُ ٍخَز ثِ وٌیس هی تدطثِ وِ هكىلی ایي چطا وِ زّین هی تَيیح فهل ّط یاثتسا.  اؾت آؾبى

 زض وِ ضاّىبضّبیی وٌین هی تَنیِ. قَز ثْتط حبلتبى تب وٌس هی ووه قوب ثِ وِ وٌین هی پیكٌْبز ضا ضاّىبضّبیی

 وٌیس. توطیي ضا آًْب ٍ زّیس اًدبم ضا اًس آهسُ وتبة

 

 ؟ چیست ضکٌجِ 
 

 آضظٍ وِ چیعی «ظهیي ضٍی خٌْن» :اًس وطزُ فتَنیف ایٌَُض اًس زاقتِ قىٌدِ ی تدطثِ وِ وؿبًی اظ ثؿیبضی 

 وٌس؛ هی هتفبٍتی تدطثِ خَض ذَز، ذبل قطایٍ ثِ ثؿتِ ضاقىٌدِ  ّطوؽ. ًىٌس اـ تدطثِ ّیچىؽ وٌٌس هی

 گعاضـ ضا هكبثِ هكىلات ؾطی یه اًس زاقتِ ضا ضٍاًی یب خؿوی ی قىٌدِ ی تدطثِ وِ وؿبًی توبم حبل ایي ثب

 اؾت ایي یىی ی ّوگبى، هَاضز هَضز اقبضُ زض ثیي. اؾت آهسُ ٍخَز ثِ ثطایكبى قىٌدِ ی ًتیدِ زض وِ وٌٌس هی

 زض افطاز ثؼًی. اؾت گط قىٌدِ ؾیؿتن یب افطاز فطز، زؾت اظ زىًدبت پیسا وط ثطایكبى هَيَع هْوتطیي وِ

 ٍ تطؼ غن، زازى، زؾت اظ ػویك احؿبؼ افطاز اٍلیِ، اًىبض ٍ قَن اظ ثؼس اؾت هوىي. ّؿتٌس اًىبض ٍ قَن

 ثط وِ چیعی اظ قطم احؿبؼ ٍ فطٌّگی تبثَّبی ذبَط ثِ ثبظهبًسگبى اظ ثؿیبضی. وٌٌس تدطثِ ضا قسیس ًباهیسی

 ثِ ًؿجت یاػتوبز ػسم ٍ تطؼ احؿبؼ ایي، ثط ػلاٍُ .وٌٌس هی تحول تٌْبیی زض ضا ذَز ضًح اؾت، صقتِگ آًْب

 وِ افطازی اغلت. قًَس هٌعٍی اختوبػی ًظط اظ ٍ وٌٌس زٍضی اختوبع اظ قَز هی ثبػث وِ وٌٌس هی پیسا ّب آزم

 ایٌىِ هثل افىبضی ٍ قسُ هتلاقی ّن اظ خْبى ی زضثبضُ ثبٍضّبیكبى وِ وٌٌس هی احؿبؼ اًس ثَزُ قىٌدِ تحت

 . اؾت اًساذتِ ؾبیِ ثبٍضّبیكبى ضٍی «ًیؿت اػتوبز لبثل وؽ ّیچ» ٍ «ًیؿت اهٌی خبی زًیب»
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زضگیط ثبظهبًسگبى قىٌدِ  وِ ظهبًی ثؼسّب یب ٍ قَز؛ پیسا قبى ولِ ؾطٍ ثلافبنلِ احؿبؾبت ایي اؾت هوىي

 ظًسگی هرتلف هطاحل ٍ ّب ظهبى زض احؿبؾبت ایي گبُ. ّبی ظًسگی ضٍظهطُ ّؿتٌس ثمبی فیعیىی ٍ چبلف

 تط ؾرت اًس، وطزُ پٌبٌّسگی ثِ السام ًبچبض قىٌدِ، ی تدطثِ زًجبل ثِ وِ وؿبًیقطایٍ ثطای . ضًٍس هی ٍ آیٌس هی

 زاضًس ضٍ پیف زض وبض ٍ ثْساقت هثل اًؿبًی ی اٍلیِ حمَق ثِ ضؾیسى ثطای اؾبؾی هَاًؼی وِ چطا. قَز هی ّن

 اظ ثؼًی. ثبقس زاقتِ ٍخَز آًْب ثِ ًؿجت ای ًػازپطؾتبًِ ٍ ذهوبًِ ّبی ًگطـ خسیس وكَض زض اؾت هوىي ٍ

. ًساضًس ووىی ّیچ ثِ زؾتطؾی ٍ قًَس هی ظًساًی همهس، وكَض ثِ ضؾیسى اظ پؽ ثلافبنلِ قىٌدِ ثبظهبًسگبى

. زّس هی لطاض تبثیط تحت نّ ضا وٌس هی ظًسگی آًْب زض فطز وِ خَاهؼی ٍ ّب ذبًَازُ ثلىِ فطز، تٌْب ًِ قىٌدِ

 ّب آزم اٍلبت، اظ ذیلی اهب وٌٌس، هی پیسا ظًسگی زازى ازاهِ ٍ ثب هكىلات همبثلِ ثطای ضاّی افطاز اظ ذیلی اگطچِ

 تَاًیس هی وٌیس، ظًسگیتبى ی زٍثبضُ ؾبذتي ثِ قطٍع ٍلتی. قًَس هی هكىل زچبض ظًسگیكبى زازى ازاهِ ثطای

 ووه قوب ثِ وتبة ایي اؾت اهیس. وٌیس پیسا قىٌدِ هست ََلاًی پیبهسّبی ثط جِغل ثطای ضا ای ؾبظًسُ ّبی ضاُ

 ثبقس.  وٌٌسُ ووه تبىظًسگی ثط زٍثبضُ تؿلٍ هؿیط زض وِ وٌیس پیسا زؾت ثجبتی ثِ تب وٌس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

 خَد اس هزاقثت
 

 قوبؾت وًٌَی قطایٍ ثْجَز ضاُ زض گبم اٍلیي ذَز اظ هطالجت. 

 اؾت ذَز هؼٌَی ٍ ّیدبًی خؿوی، ؾلاهت ثِ تَخِ قبهل ذَز اظ هطالجت. 

 اؾت ذَیكتي ثِ تَخِ ٍ زلؿَظی ثب ّوطاُ ٍ هكفمبًِ ضفتبضی هؿتلعم ذَز اظ هطالجت. 

 گصقتِ هكىلات ثب همبثلِ زض ضا قوب ػولىطز وبضآهستطیي وِ اؾت ضفتبضّبیی هؿتلعم ذَز اظ هطالجت ٍ 

 .وٌس تًویي حبل

 ُقوبؾت. هست ثلٌس ٍ وَتبُ لاهتؾ يبهي ذَز اظ هطالجت ّبی آهَظ 

 ِاؾت. فطز ثِ هٌحهط ٍ هتفبٍت فطز ّط ثطای ذَز اظ هطالجت ی ثطًبه 

 

 خَد اس هزاقثت ّای چالص

ثِ  زقَاض ٍ ثطاًگیع چبلف وبضی ،ضٍاًی ٍ خؿوی ّبی اؾتفبزُ ؾَء ٍ قىٌدِ ثبظهبًسگبى ثطای ذَز اظ هطالجت

 زضگیط هوىي اؾت قوب، ثب گط قىٌدِ احتطاهیِ ثی ثب تَام ٍ ًیغیطاًؿب تحمیطآهیع، ضفتبض زلیل ثِضؾس.  ًظط هی

 ثِ اؾت هوىي ّوچٌیي. ًساضیس ضا تَخِ ٍ هطالجت اؾتحمبق ٍ اضظـ وٌیس حؽ ٍ قَیس اضظقی ثی  احؿبؼ

 اظ هطالجت ٍ ؾبلن ی تغصیِ ثطای لاظم اًطغی وٌیس احؿبؼ یب ٍ ثرَاثیس زضؾت ًتَاًیس ایسوطزُ تدطثِ آًچِ زلیل

 یب ٍ زقَاض قطایٍ زض ٍ ؾطِ وبض گطزیسثط ؾطػت ثِ ثبقیس هدجَض هؼیكتی هكىلات زلیل ثِ قبیس. ساضیسً ذَز

 ًساقتِ ثبقیس. ؾبلن ی تغصیِ ثطایضا  اهىبًبت لاظم ضٍ ایي اظ ٍ وٌیس، وبض قیفت چٌس زض

با دس  ل ٍبِ بْتشیي ضک خَد بش توشکض ٍ تَجِ بشای جذی قصذ هستلضم خَد، اص هشاقبت یادتاى باضذ کِ

هحافظت اص  تَجِ بِ خَد، احتشام ٍ هعٌای بِ ّوچٌیي خَد اص هشاقبت. است ًظش گشفتي ضشایظ هَجَد

 ضایاى ٍ اسصضوٌذ فشدِ عٌَاى بِ خَدتاى با کِ است آى هستلضم ٍ است، خَد با هطفقاًِ سفتاس ٍ خَد

 کٌیذ. سفتاس ضفقت ٍ احتشام کوال دس تقذیشی کِ ٍاقعا ّستیذ،
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 خَد اس هزاقثت تزای هي تزًاهِ 

 ثبقیس. هتؼْس ّسف ایي ثِ ضؾیسى ثِ ٍ زاقتِ خسی ًیت ٍ لهس ذَز اظ هطالجت ثطای .1

 هكرهب زاضیس؟ تبىذَز اظ هطالجت ثطای ای ثطًبهِ چِ حبيط حبل زض وِ وٌیس هكرم قطٍع ثطای .2

 .ًَسق هی قوب ؾلاهت ٍ ضفبُ وبّف هَخت زیگط ثطذی ٍ افعایف هَخت هب ػولىطزّبی اظ ثطذی

 اؾت. ثْجَزی ٍ ؾلاهت هَخت ثسًی فؼبلیت ٍ ،ٍضظـ ٍ آؾیت هَخت الىل ًَقیسى هثلا

 ذَز اظ هطالجت ثطای زاضیس لهس وِ اؾت الساهبتی هَضز هَضزثِ ًَقتي ٍ وطزى هكرم ثؼسی لسم .3

 .زّیس  اًدبم

یب هؿدس، حًَض زض ولیؿب  هثلا:. زّیس اضتمب ضا ذَز هؼٌَی ؾلاهت ذَاّیس هی چگًَِ وِ وٌیس هؼیي .4

 ثِ تَاًس هی ّؿتیس، زاًكبىلسض وِ ّبیی ًؼوت اظ فْطؾتی ی تْیِ ،َجیؼت زض ظزى لسم هسیتیكي، ًیبیف ٍ

 .وٌس ووه آضاهكتبى

 ضلهیسى، ٍضظـ، ؾبلن، ی تغصیِ. اؾت ثطًبهِ ایي اظ ثركی ذَز اظ فیعیىی هطالجت چگًَگی ثِ تَخِ .5

  تٌس.فیعیىی ّؿ هطالجت اظ ّبیی هثبل غیطُ ٍ وككی حطوبت

 هَضز افطاز ثب وطزى نحجتهثلا . اؾت ثْجَزی ضاُ زض ثؼسی لسم شٌّی ٍ ّیدبًی هطالجت ثط توطوع .6

 زض زؾتطؼ، ضٍاًكٌبؾیِ ٍ هكبٍضُ ذسهبت اظ اؾتفبزُ ، ٍذَز وطزى ایعٍلِ ٍ تٌْبیی اظ پطّیع اَویٌبى،

 ّؿتٌس. حَظُ ایي زض هفیس الساهبت اظ

 .وٌیس یبززاقت ٍ قٌبؾبیی بًغ ضؾیسى قوب ثِ ّسف ّؿتٌسه ظًیس هی حسؼ وِ ضا هكىلاتی ٍ هَاًغ .7

 .ثٌَیؿیسضاُ حلف ضا  احتوبلی بًغه ّط همبثل زض ٍ وٌیس پیسا ّبیی حل ضاُ هَاًغ ایي ثطای .8

 ٍ وٌیس قٌبؾبیی ضا ذَز ی ّب اٍلَیت ٍ ًیبظّب ایس، وطزُ یبززاقت ٍ ثطضؾی آًچِ ثِ تَخِ ثب حبلا .9

 .وٌیس َطاحی ضا َزذ فطز ثِ هٌحهط هطالجت ی ثطًبهِ

 اخطایی ضا آى فطزا اظ ذَاّیس هی وِ ذَز ی ثطًبهِتَاًیس اخطای ثطًبهِ ضا ثب اًتربة یىی اظ هَاضز  هی .11

 آى هَضز چٌس یب یه ثبض ّط ٍ وٌیس ثیٌیظثب ضٍظاًِ ضا ذَز ًیبظّبی ٍ ّب ثطًبهِ لیؿت .ًوبییس آغبظ وٌیس،

 .ًوبییس ايبفِ ذَز ضٍظاًِ ی ثطًبهِ ثِ ضا

 .ثگصاضیس هیبى زض زاضیس اَویٌبى اٍ ثِ وِ فطزی ثب ضا ذَز هِثطًب .11

 .ثبقیس ذَز لسضزاى ٍ وطزُ تكَیك ذَز اظ هطالجت ی ظهیٌِ زض یتبىّب پیكطفت ثبثت ضا ذَز .12
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 ایي اص باضذ، بشاًگیض چالص یا دضَاس ضوا بشای خَد اص هشاقبت ی بشًاهِ بشای ّایی ایذُ یافتي است هوکي

 هغشح دّیذ قشاس خَد اص هشاقبت ی بشًاهِ دس ذیتَاً هی کِ اقذاهاتی سا اص ّاییِ ًوًَ بخص ایي دس سٍ

 کٌین. هی

 

 استَارساسی

 اًس، زیسُ وِ ّبیی آؾیت ٍ ّب قىٌدِ ذبَطات زلیل ثِ اًس، ٍ تطاهب ضا زض ظًسگیكبى تدطثِ وطزُ قىٌدِ وِ افطازی

 زؾت اظ ضا ذَز وبضآهسی فطز وِ قَز هی ثبػث قطایٍ ایي گبّی. ثطًس هی ضًح ػبَفی ی آظاضزٌّسُ زضزّبی اظ

 ایدبز ثِ قطایُی چٌیي زض وِ ّبیی هْبضت ثِوَقین  ثرف هی ایي زض. وٌس حفظ ضا ذَز اؾتَاضی ًتَاًس ٍ ثسّس

 :وٌین اقبضُ ٌس،ٌو هی ایدبز قوب زض ضا ثْتطی حبل ؾطیؼب ٍ ،وٌٌس هی ووه قوب اؾتَاضی ٍ تؼبزل

 

 استَارساسی سادُ

 ثٌكیٌیس. سلینٌ ضٍی ثط .1

 وٌیس. ضّب ضا ذَز ثسى .2

 ثىكیس. ػویك ًفؽ ٍ ثجٌسیس ضا ذَز چكوبى .3

 وٌیس. ثطلطاض اضتجبٌ ذَز ثسى ثب .4

 وٌیس. احؿبؼ ضا ظهیي ثب ذَز پبی وف توبؼ .5

 وٌیس. احؿبؼ ضا نٌسلی ثب ذَز ثسى توبؼ .6

 وٌیس. احؿبؼ ضا نٌسلی پكتی ثب ذَز پكت توبؼ .7

 .وٌیس هی حؽ ذَز ثسى زض ضا ّبیی حؽ چِ .8

 .ثىكیس ػویك ًفؽ .9

 .وٌیس ثبظ ضا ذَز چكن آّؿتگی ثِ .11

 وٌیس. تَخِ خعئیبت ثِ ٍ ثٌگطیس ذَز پیطاهَى ثِ .11

 ثیٌیس؟ هی ّبیی ضًگ چِ .12
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 ؟ثیٌیس هی ضا ّبیی قىل چِ .13

 ضؾس؟ هی هكبهتبى ثِ ثَیی چِ .14

 ضؾس؟ هی بىتگَق ثِ نسایی چِ .15

 .«ّؿتی وبهل اهٌیت زض ٍ ییایٌدب تَ» :ثگَییس ًتنذَز ثِ .16

 

 ياه هکاى

 .وٌیس تىطاض ضا 9 تب 1 هطاحل

 .وٌیس تدؿن ذَز ثطای ضا اهي هىبى یه .1

 .ثبقس فطزی ّط وٌبض زض ٍ ودب ّط تَاًس هی ٍ ثبقس ٍالؼی ًیؿت لاظم هىبى اهي قوب .2

 .ثىكیس تهَیط ثِ ذَز شّي زض هوىي حس تب ضا اهي هىبى ایي خعئیبت .3

 ثیٌیس؟ هی چِ تهَیط ایي زض .4

 قٌَیس؟ هی چِ تهَیط ایي زض .5

 ضؾس؟ هی هكبهتبى ثِ هىبى ایي زض ثَیی چِ .6

  زّس؟ هی قوب ثِ حؿی چِ هىبى ایي زض ثَزى .7

 ولوبت ّوطاُ وٌیس. ثب ضا اهي هىبى ایي زض ثَزى تهَض .8

 .وٌیس ّوطاُ زػب یه یب تطاًِ یه ٍاغُ، یه خولِ، یه .9

 .آٍضز هی ّوطاُ ثِ اهٌیت ٍ آضاهف احؿبؼ قوب ثطای آًچِ ّط .11

 .وٌیس حؽ ٍ تهَض زاضیس، ذَز ثسى زض وِ آضاهكی حؽ ٍ ّب ٍاغُ اهي ضا ثِ ّوطاُ هىبى ایي .11

 .وٌس ضؾَة ٍخَزتبى زض وٌیس، هی تدطثِ وِ اهٌیتی حؽ وِ زّیس اخبظُ ٍ ظهبى ذَز ثِ .12
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 حَاس استَارساسی

 ثِ زٌّس، هی آظاض ضا قوب گًَبگًَی ی ًبذَاًسُ ّبی حؽ ٍ تریلات افىبض، ٍ وٌیس هی ًبآضاهی احؿبؼ ٍلتی

 ٍ تؼبزل ایدبز زض حَاؼ، ی ولیِ ؾبظی آضام ٍ توطوع وِ ضؾس هی ًظط ثِ ضٍ ایي اظ. زاضیس ًیبظ ثجبت ٍ اؾتَاضی

 .ثبقس هفیس قوب آضاهف

.  وٌیس تَنیف ثیٌیس، هی ذَز پیطاهَى زض وِ ضا آًچِ خعئیبت وٌیس ؾؼی ٍ وٌیس ًگبُ ذَز اَطاف ثِ: بیٌایی حس

 یيثِ ا ٍ وٌیس حؽ ضا وًٌَی هىبى زض ٍ حبل ظهبى زض ذَز ضحًَ ثتَاًیس تب وٌس هی ووه قوب ثِ وبض ایي

 وِ هىبًی یب ٍ ذَز ی ػلالِ هَضز فطز ػىؽ اظ وبض ایي ثطای ثتَاًیس قبیس ّوچٌیي،. وٌیس ثجبت بؼحؿا ٍؾیلِ

 ّوطاُ ذَز پَل ویف زض ضا تهَیط ایي تَاًیس هی. وٌیس اؾتفبزُ اؾت، آضاهف ٍ اهٌیت حؽ یبزآٍض قوب ثطای

 وٌیس. وطزیس ًگبّف آضاهی ًب احؿبؼ ظهبى ّط ٍ بقیسث زاقتِ

 ظهبى زض حًَض ثجبت، حؽ ایدبز زض ذبل یزػب یب خولِ یه اظ ثطزى ثْطُ ضؾس هی ًظط ثِ: ضٌَایی حس

 اهیس ثِ» ، «اهٌیت زاضم.» ،«ِذَث حبلن» هبًٌس خولاتی هثلا. ثبقس هَثط قوب زض ،آضاهف حؽ ایدبز ٍ طیبلحبل

 ایدبز ثطای تَاًیس هی ّوچٌیي. وٌٌس ووه قوب زض آضاهف حؽ آٍضزى پسیس ثِ سٌتَاً هی لجیل ایي اظ ٍ« ذسا

 .زّیس گَـ تبى ػلالِ هَضز زػبی  یب ٍ تطاًِ ثِ ذَز زض آضاهف

 زض ّب آؾیت ذبَطات وِ هغع اظ ثركی ثب هؿتمیوب ٍ ّبؾت حؽ تطیي لَی اظ یىی ثَیبیی حؽ: بَیایی حس 

وٌس،  هی ؾلاهت ٍ ثْجَزی تساػیِ قوب ثطای وِ ضا ذبنی ثَی تَاًیس هی .تزض اضتجبٌ اؾ قَز هی شذیطُ آى

 زض ثَ ایي اؾتكوبم. ثوبلیس گصاضیس، هی ذَز خیت زض وِ زؾتوبلی یب ٍ ذَز زؾت ضٍی ثط ضا آى ٍ وٌیس اًتربة

 طایُیق زض وٌیس تلاـ ّوچٌیي. قَز قوب ثجبت ٍ آضاهف هَخت تَاًس هی ،وٌیس هی ًبآضاهی احؿبؼ وِ هَالؼی

 ذَز اَطاف زض ذَقی ثَی هٌجغ زًجبل ثِ ٍ ثىكیس ػویك ًفؽ ،ًساضیس ّوطاُ ثِ ضا ذَز اًتربثی ثَی هٌجغ وِ

 ثبقیس.

 ذَز زض اؾت، اهٌیت ٍ ؾلاهت یبزآٍض قوب ثطای وِ یوَچى ءقی زاقتي ّوطاُ ثِ ثب تَاًیس هی: لاهسِ حس

ًوبز هصّجی ٍ  یه یب ٍ پبضچِ تىِ یهیب  ،ثبقس وبق وَزوی ثبظی اؾجبة تَاًس هی ءقی ایي .وٌیس ایدبز آضاهف

 وَچه ّبی يطثِ ظزى ٍ ذَز گطفتي آغَـ زض ذَز، پبّبی ٍ ّب زؾت وطزى ًَاظـ ثب تَاًیس هی ّوچٌیي .... 
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 آة ی ًحَُ ٍ ؾطهب حؽ ی تدطثِ ثط توطوع ٍ ید تىِ یه گطفتي زؾت زض قبیس. وٌیس  آضام ضا ذَز ثبظٍّب، ثِ

 .ثبقس وٌٌسُ ووه ًیع تبىبًزؾت زض ید قسى

 

اهٌیت  ٍ داسم حضَس اکٌَى ٍ ایٌجا دس هي» بگَییذ: خَدتاى بِ. «است خَب هي حال»بگَییذ،  خَدتاى بِ

 «داسم.

 

 

 خَاب هطکلات

 

 آظاضزٌّسُ ّب آى ثب آهسى وٌبض اغلت وِ ،ّؿتٌس ضٍثطٍ ذَاة ی ظهیٌِ زض ّبیی زقَاضی ثب قىٌدِ ثبظهبًسگبى

 ثبضظ ّبی ًوًَِ اظ قجبًِ ّبی وبثَؼ زلیل ثِ قت ی هیبًِ زض پطیسى اظ ذَاة یب ضفتي، ذَاة ثِ زض هكىل. اؾت

 زائوی َّقیبضی ثِ ًیبظ احؿبؼ ٍ تطؼ زلیل ثِ قىٌدِ ثبظهبًسگبى گبّی. اؾت افطاز ایي زض ذَاة هكىلات

 ثطز، هی ضًح ةذَا هكىلات اظ وِ اضیتطُ اّل پٌبّدَی یه ،هثلا تَاًٌس ثرَاثٌس. ًوی ذَز، اظ هطالجت خْت

 وته چَثی ی تطوِ  ثب ضفتي ذَاة ثِ هحى ثِ ثبض ّط ٍ گطفتِ لطاض قىٌدِ تحت ثبظزاقتگبُ زضگَیس  هی

 زلیل ّویي ثِ ٍ ثوبًس ثیساض ذَز اظ هطالجت ثطای وِ اؾت آهَذتِ پٌبّدَ ایي ثِ قىٌدِ ایي. اؾت ذَضزُ هی

 ٍ قَز هی هًُطة آلَزگی ذَاة ٍ ذؿتگی ؼاحؿب هحى ثِ ثطز، هی ؾط ثِ وبهل اهٌیت زض وِ اوٌَى حتی

 ًیؿت. ذَاثیسى ثِ لبزض

 زض آًْب هدسز تدطثِ ی ٍاؾُِ ثِ ظا آؾیت ضٍیسازّبی تحلیل ٍ تدعیِ ثطای هغع تلاـ ی ًكبًِ غبلجب  وبثَؼ

 اظ ظزُ ٍحكت ٍ هًُطة ،ًبضاحت افطاز قًَس هی ثبػث ٍ ٌسذَاث رلِهُ تطؾٌبن، ثؿیبض ضٍیبّبی ایي .ضٍیبؾت

 ًساقتِ ذَاة ثِ ثبظگكت ثِ توبیلی ،ّب وبثَؼ هدسز ی تدطثِ ثِ توبیل ػسم زلیل ثِ ٍ قًَس ثیساض ذَاة

 .قَز ايُطاة ٍ افؿطزگی هَخت ٍ وٌس هرتل قست ثِ ضا افطاز َجیؼی ػولىطز تَاًس هی ذَاة ووجَز. ثبقٌس
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 هُطح پیكٌْبزاتی ثبقس، اًگیعثط چبلف ثؿیبض تَاًس هی زیسُ آؾیت افطاز زض ذَاة هكىلات زضهبى وِ آًدبیی اظ

 ثبقٌس: تط آؾَزُ ذَاثی ضاّگكبیوِ قبیس  وٌین هی

 آلَزگی، ذَاة ٍ ذؿتگی قطایٍ زض حتی ظزى چطت اظ پطّیع ٍ ضٍظ ََل زض هبًسى فؼبل 

 .وٌس هی تؿْیل ضا قت ذَاة

 زلیل ثِ ذَاة، ظهبى ثِ ًعزیه ی فبنلِزض  الىل، ٍ( ًیىَتیي)ؾیگبض ،(وبفئیي)لَُْ ههطف 

 .وٌٌس ایدبز زقَاضی ذَاة فطآیٌس زض تَاًٌس هی هَاز، ایي زض هحطن ذَال ثَزى اضاز

 ِتَاًس هی قٌبؾٌس؛ هی زّس، ؾطػت ضا ذَاة قطٍع تَاًس هی وِ ای هبزُ ػٌَاى ثِضا  الىل اگطچ 

 ثبػث آقفتگی ذَاة قَز. وٌٌسُ ههطف فطز زض ايُطاة ایدبز ثب

 قَز. قت ذَاة ْجَزث هَخت تَاًس هی ضٍظ ََل زض ثسًی فؼبلیت 

 گطم ًَقیسًی یه ًَقیسى گطم، آة زٍـ گطفتي هثل ذَاة، اظ لجل ثرف آضام ّبی فؼبلیت ٍ 

 ثِ ضا تطی آؾَزُ ذَاة تَاًس هی آظاضزٌّسُ، گفتگَّبی ٍ ثطاًگیع ّیدبى ّبی ثحث اظ پطّیع

 ثبقس. زاقتِ زًجبل

 ذَاة فطآیٌس تؿْیل ٍ َاةذ اظ لجل آضاهف ایدبز زض سٌتَاً هی ظیط تٌفؿی توطیٌبت ّوچٌیي 

 ثبقٌس: ثوطثرف

o ثِ هبًٌس "َّـ" نسای یه وِ ای گًَِ ثِ) وٌیس ذبضج زّبى اظ وبهلا ضا ذَز ثبظزم 

 .(ثطؾس گَـ

o قوبضُ 5 تب ٍ  زازُ اًدبم ضا ذَز هوىي زم تطیي ػویك ثیٌی ثب ٍ ثجٌسیس ضا ذَز زّبى 

 .ثىكیس زاذل ثِ ضا َّا

o ثكوبضیس. 8 قوبضُ تب ٍ زاضیس ًگِ ضا ذَز ًفؽ 

o ازاهِ َّا وطزى ذبضج ثِ قوبضُ 5 تب ٍ زّیس اًدبم زّبى اظ ضا ذَز ثبظزم ػویمتطیي 

 .(ثطؾس گَـ ثِ هبًٌس "َّـ" نسای یه وِ ای گًَِ ثِ) زّیس

o چطذِ 4 ًْبیت زض تب زّیس اًدبم زیگط ثبض 3 ضا چطذِ ایي. ثَز تٌفؽ زٍضُ یه ایي 

 .ثبقیس زاقتِ وبهل تٌفؽ
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 ّا تَسکا ٍ ّا  تک صفل
 

 ّدَم شّي ثِ ًبگْبًی وِ ّؿتٌس زضزآٍض ذبَطات اظ لؿوتی یب ٍ ًبذَقبیٌس ذبَطات ّب ثه ففل 

 اًگبض وِ گًَِ آى ٍ ٍالؼی ای گًَِ ثِ ضا ذبَطات ثه ففل ی تدطثِ ٌّگبم زض زیسُ آؾیت فطز .آٍضًس هی

پٌدِ ًطم  ٍ زؾت آؾیت هدسز ی تدطثِ حؽ ثب افطاز .وٌس هی تدطثِ اؾت ٍلَع حبل زض اوٌَى ّن

 ًجَزُ ٍالؼی اًس وطزُ تدطثِ آًچِ وِ زٌّس هی تكریم ًْبیت زض ظهبًی هست گصقت اظ پؽ ٍ وٌٌس هی

 یبزآٍضی اؾت. یه تٌْب ٍ

 ّب ثه ففل. ثطًس هی ضًح ثه ففل یب ظا آؾیت ی ذبَطُ یبزآٍضی حولات اظ غبلجب قىٌدِ ثبظهبًسگبى 

. سٌوٌ ایدبز اذتلال افطاز ی ضٍظاًِ ّبی فؼبلیت زض سٌتَاً هی ٍ سٌتطؾٌبو ٍ آظاضزٌّسُ ثؿیبض ّبیی تدطثِ

اٍ ضا  قست ثِ ،زیسُ آؾیت فطز زض وٌتطل زازى زؾت اظ حؽ ایدبز ثب سٌتَاً هی ّب ثه ففل ّوچٌیي

 ثعًٌس. آؾیت ثِ اٍ ٍ آظاضزٌّس

 قًَس. قبهل ضا ضیثؿیب خعئیبت ٍ سٌثبق تط ََلاًی یب ٍ ثبًیِ چٌس اظ ووتط سٌتَاًهی ّب ثه ففل 

 هبًٌس حؿی تدبضة ثب وِ سٌثبق ذبَطُ یه اظ ثركی یب ٍ وبهل ی ذبَطُ یه تَاًٌس هی ّب ثهففل 

 .قًَس ّوطاُ تطؼ اظ لسضتوٌسی ٍ ًبگْبًی احؿبؼ یب ٍ نساّب ثَّب،

 قًَس هی تحطیه( ضا زاضز هبقِوِ حىن چىبًسى ) حبل ظهبى زض ضٍیسازی تَؾٍ غبلجب ّب ثه ففل ٍ 

 ثِ هبقِ یب هحطن ػٌَاى ثِ سٌتَاً هی هتفبٍتی حؿی تدبضة. وٌٌس هی تساػی ضا آظاضزٌّسُ اتذبَط

 فطز هكبثِ ظثبى یب  لْدِ تَاى ثِ هی یساضیقٌ ّبی هبقِ ّبی اظ ًوًَِ. سًقَ هٌدط ّب ثهففل ایدبز

 هبًٌس فیعیىی ّبی حؽ ّوچٌیي. اقبضُ وطز قىٌدِ هحل نسای هكبثِ نسایی یب ٍ گط، قىٌدِ

ثب  ضا اٍ یب قًَس هی فطز ذَاثیسى اظ هبًغ گطاى قىٌدِ وِ ظهبًی ذهَنب)آلَزگی ذَاة ٍ ذؿتگی

 ّبی هبقِ اظ تَاًس هی گبُ، قىٌدِ هبًٌس هىبًی یب ٍ گط قىٌدِ قجیِ فطزی زیسى یب ٍ( ٌٌسو هی ثیساض وته

 .ثبقس ثه ففل حولات

 ّویكِ آؾبى ًیؿت. ثه ففل هحطن یب هبقِ تكریم 

 ّبی حبفظِ ضا پط وٌٌس.  قىبف تَاًٌس هی آظاضزٌّسگی ػیي زض ّب ثه ففل 
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 ّا کاتَس

 ّب اؾتفبزُ ؾَء یبزآٍض ٍ ایدبز وٌٌس ًبذَقبیٌس احؿبؾبت تَاًٌس هی ّب ثه ـفلا هثل ّن ّب وبثَؼ ٍ 

 ثبقٌس. ّب آؾیت

 ٍحكت سىذَاثی اظ وٌیس هی تدطثِ ذَاة زض وِ ًبذَقبیٌسی احؿبؼ ی ٍاؾُِ ثِ اؾت هوىي قوب 

 .ثبقیس زاقتِ

 ایدبز تطؼ ٍ ًبضاحتی گیدی، احؿبؼ قوب زض ٍ وٌٌس ثیساض قت ًیوِ ضا قوب اؾت هوىي ّب وبثَؼ 

 وٌٌس.

 ثپیچیس ذَز ثِ ًبضاحتی ثؿیبض نَضت ثِ یب ٍ ثعًیس فطیبز وبثَؼ ذلال زض اؾت هوىي قوب. 

 آؾیت یبزآٍض ٍ وٌٌس ایدبز بقو زض ًبذَقبیٌسی احؿبؾبت ّب ثه ففل هبًٌس ٌسًتَا هی ّن ّب وبثَؼ ٍ 

 ایس. وطزُ تدطثِ وِثبقٌس  ای قىٌدِ

 ثتطؾیس ذَاثیسى اظ ٌیس،وهی تدطثِ ّب وبثَؼ زض وِ ًبذَقبیٌسی احؿبؼ ی ٍاؾُِ ثِ اؾت هوىي قوب. 

 

 :تاضیذ داضتِ یاد تِ

 ًیؿتٌس ذُطًبن ی ثؿیبض،ًبذَقبیٌس ٍخَز ثب ّب وبثَؼ ٍ ّب ثه ففل. 

 افتبزُ اتفبق اؾت ظاییآؾیت ضذسازّبی ثِ َجیؼی ٍاوٌكی  تٌْب ٍ ًجَزُ خٌَى ٍ یزیَاًگ ًكبًِ  آًْب 

 .اؾت

 آى اظ وِ زضزًبوی تدبضة ثب آهسى وٌبض  ٍ وطزى حؽ ثطای  قوب وِ اؾت ضاّی ّبوبثَؼ ٍ ّبثهفلف 

 .یسوطز پیسا ایس،وطزُ ػجَض

 ایي وِ ثبقیس زاقتِ ذبَط ثِ ٍلی گیطیسث یبز ّبوبثَؼ ٍ ّبثهفلف ثط قسى هؿلٍ ًحَُ هیتَاًیس قوب 

   .ثبقیس نجَض ثٌبثطایي زاضز، ًیبظ توطیي ثِ ٍ ثطزُ ظهبى وبض
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 ّا تک صفل تز غلثِ تزای اتشارّایی

 ثِ ًیبظ وبض ایي. قَز هی آى قطٍع ثبػث وِ اؾت هحطوی وطزى پیسا  ثه ففل هسیطیت ٍ وٌتطل زض لسم اٍلیي

 .زاضز ذَز ثط توطوع ٍ ِتَخ ٍ زلیك ی هكبّسُ ثطضؾی،

 قجیِ وِ ضا زاضاى غطفِ اظ یىی ٍ ضٍز هی ثبظاض ثِ ثبض ّط وِ ثَز قسُ هتَخِ قىٌدِ ثبظهبًسگبى اظ یىی هثبل ثطای

 .اؾت ثه ففل ی هبقِ ٍ هحطن ثبظاض زاض غطفِ هثبل ایي زض. قَز هی ثه ففل زچبض ثیٌس، هی اؾت گطـ قىٌدِ

 ثه: ففل قطٍع ظهبى زض. اؾت ثه ففل ّبیِ ًكبً ؾطیغ متكری ثه ففل هسیطیت زض زٍم لسم

 ٍ ثوبًس ثبثت ؾیٌِ لفؿِ ٍ قَز ثبز ثبزوٌه هبًٌس قىن وِ ای گًَِ ثِ ػویك زم ) ػویك قىوی تٌفؽ ثط .1

 قَیس. هتوطوع( قَز وكیسُ زاذل ثِ وبهلا قىن وِ ای گًَِ ثِ ػویك ثبظزم

 ٍ زیسى آؾیت حبل زض ٍ گصقتِ زض ًِ ٍ ّؿتی ایٌدب ٍ حبل ظهبى زض تَ وِ وٌیس یبزآٍضی ذَز ثِ .2

 قسى. قىٌدِ

 .«اهٌی تَ» وِ ثگَییس ذَز ثِ .3

 ووه ذَز آضاهف ثِ ذَز، ثطای آى زلیك تَنیف ٍ ذَز پیطاهَى زض قی یه ثِ تَخِ ثب ثتَاًیس قبیس .4

 هتبىهكب ثِ ثَیی چِ قٌَیس؟ هی نسایی چِ ثیٌیس؟ هی چِ قَیس، هتوطوع ذَز اَطاف ثط تَاًیس هی. وٌیس

 ثطای وِ ذبل ػىؽ یه یب ٍ ًطم، زؾتوبل یه هبًٌس ،قییه  زاقتي ّوطاُ قبیس ّوچٌیي ضؾس؟ هی

 .وٌس ووه قوب آضاهف ثِ اؾت، ثْجَزی ٍ ؾلاهت یبزآٍض قوب

 زػب، خولِ، یه اظ ّؿتیس اهٌیت زض ٍ حبل ظهبى زض وِ وٌیس یبزآٍضی ذَز ثِ آًىِ ثطای تَاًیس هی قوب .5

 .وٌیس آضام بّ ثه ففل ظهبى زض ضا ذَز نَضت ایي ثِ ٍ یسوٌ اؾتفبزُ تطاًِ یب ٍ

 وٌیس. هتوطوعضٍی ظهبى ٍ هىبى حبل  هدسزا ضا ذَز تَخِ ذَز، وطزى هكغَل ثب وٌیس تلاـ .6

 وٌٌس. ووه ًیع وبثَؼ یب ٍ آقفتِ ذَاة اظ ثؼس قوب آضاهف ثِ سٌتَاً هی بتتوطیٌ ایي .7

 

 ضًَذُ تکزار ّای کاتَس تا هقاتلِ تزای توزیٌی

  وٌیس. ضّب آضام ضا ذَز ثسى ٍ شّي ٍ وٌیس ذلَت ذَز ثب  آضام هىبًی زض: کٌیذ آسامخَدتاى 

 ِثیبٍضیس. یبز ثِ خعییبت حساوثط ثب ضا ذَز ّبی وبثَؼ اظ یىی: بیاٍسیذ یاد ب 
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 قٌبؾبیی وٌیس. قسُ قوب تطؼ هَخت ّوِ اظ ثیكتط وِ ضا وبثَؼ آى ثرف: دّیذ تطخیص 

 تغییط ََضی ضا وبثَؼپبیبى  ٍ ثگیطیس زؾت زض ضا ٍلبیغ وٌتطل تَاًؿتیس هی وِ وٌیس تهَض: کٌیذ تجسن 

 ًجبقس. تطؾٌبن زیگط وِ زّیس

 ثب ضا ضٍیب ،ایس وطزُ تهَض وِ خسیسی پبیبى ثِ تَخِ ثب وٌیس تلاـ: کٌیذ صتجسوباص بِ ضکل سٍیا 

 .وٌیس ثبظآفطیٌی ذَز ثطای توبهتط ّطچِ خعئیبت

  اگط ذیط؟ یب زاضیس تطی ؾطحبل ٍ ثْتط احؿبؼ آیب ثجیٌیس. وٌیس اضظیبثی ضا ذَز حبل تغییط: کٌیذًظاست 

 ّبی ضٍایت ثب ضا ذَز ضٍیبی ٍ وٌیس اهتحبى ضا زیگطی ّبی حل ضاُ ثیٌیس ًوی ذَز حبل زض تغییطی

 .ثطؾیس زلرَاُ ی ًتیدِ ثِ تب وٌیس ثبظؾبظی زیگطی

 ثط قسى هؿلٍ وِ چطا ؛ثبقیس نجَض ذَز ثب ٍ زّیس اًدبم ثبضّب ٍ ثبضّب ضا ّب توطیي ایي: کٌیذ توشیي 

 .زاضز هوبضؾت ٍ ظهبى ثِ ًیبظ زضٍى زًیبی

 ثٌبثطایي ٌس،ٌو تجسیل ضٍیب ثِ ضا آًْب ٍ زٌّس پبیبى ّب وبثَؼ ثِ سٌهیتَاً بتتوطیٌ ایي وِ ثبقیس زاقتِ تَخِ

 زاز. اًدبم ذَاة اظ لجل ضا ّب آى تَاى هی

 

 آى تجسن تاس اس تفادُاس تا کاتَس یک تغییز اس ًوًَِ دٍ

 زض وِ ظهبًی زلیمب وِ وٌسهی تهَض زض توطیٌبتف .اؾت گطیجبى ثِ زؾت نرطُ اظ قسى پطت وبثَؼ ثب ویبى

 .وٌس هی پطٍاظ ذَاّس هی وِ ودب ّط ثِ ٍ آٍضز هی زض ثبل اؾت ؾمٌَ حبل

 توطیي زض اٍ. اؾت ضاًسُگص ؾط اظ وِ ضا ٍآؾیجی قىٌدِ هَلؼیت اظ ثیٌس هی ای قًَسُ تىطاض ّبی وبثَؼ هْؿب

 ثِ ٍ ضؾٌس هی ضاُ اظ اـ ذبًَازُ افطاز اؾت، قىٌدِ  ٍ آؾیت حبل زض وِ ظهبًی زض زلیمب وِ وٌس تهَض تدؿنثبظ

 .ضؾٌس هی گط قىٌدِ حؿبة

 ّبی ثطضؾی ثِ ًیبظ س،ًقَ قوب ی ضٍظاًِ ظًسگی زض اذتلال ٍ افتبزگی وبض اظ ثبػث وِ ّبیی وبثَؼ :وٌیس تَخِ

 ایي پبیبًی فهل ثِ هترههبى ایي توبؼ ی قوبضُ اظ آگبّی ثطای. زاضًس ضٍاًپعقه ثِ طاخؼِه ٍ ترههی

 .وٌیس هطاخؼِ زفتطچِ
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 افسزدگی

 

 رٌّن بِ بذی چیضّای سپس ًذاسم، ّیچ کِ کٌن هی  فکش ایي بِ. آٍسم هی یاد بِ سا بذ چیضّای توام هي»

 «کٌذ. هی ایجاد هطکل هي بشای ایي است، ضلَغ حذ اص بیص رٌّن. کٌن هی فکش فقظ هي .سسذ هی

 .«کٌیذ هی فکش هطکل هَسد دس ّویطِ صیشا کٌیذ خشاب سا خَد رّي تَاًیذ هی ضوا ٍ فکش ـ فکش ٍ فکش»

 سیٌا ضکٌجِ ّای کوپ اص یافتگاى ًجات

 

 تفىط ٍ َطظ ،بتاحؿبؾ ثط تَاًس هی افؿطزگی. ثؿیبض ضایح اؾت قىٌدِ ثبظهبًسگبى احؿبؼ افؿطزگی زض هیبى

 .زّس تغییط ضا قوب فیعیىی تحبل ّوچٌیي ٍ ثگصاضز تأثیط قوب ضفتبض ی ًحَُ

 ًباهیس آیٌسُ ثِ ًؿجت ّؿتٌس، ذَزاًتمبزگط وٌٌس، فىط هٌفی ثؿیبض زاضًس توبیل ّؿتٌس افؿطزُ وِ افطازی: افکاس

 ذَزوكی افىبض اؾت هوىي ٍ ثبقٌس اًگیعُ ثی اؾت هوىي ثیبٍضًس، یبز ثِ یب وٌٌس توطوع تَاًٌسًوی ّؿتٌس،

 هي» ،«ًرَاّن وطز غلجِ تدطثیبتن ثط ّطگع هي اؾت، ثسی خبی زًیب» هبًٌس افىبضی اؾت هوىي. ثبقٌس زاقتِ

 هبًسى ضٍی چٌیي افىبضی ثؿیبض .سثبقٌ زاقتِ «ّؿتن اضظـ ثی ٍ فبیسُ ثی هي» ،«ًرَاّن وطز پیسا قغلی ّطگع

  .اؾت ضایح

 ثِ اؾت هوىي. ثبقس ذكن ٍ ضًدی ظٍز قطم، گٌبُ، غن، حؿبؼا قبهل اؾت هوىي افؿطزگی ػلائن: احساسات

 ثبقیس. ًباهیس ذَز ی آیٌسُ ٍ ظًسگی ثِ ًؿجت ٍ وٌیس گطیِ ضاحتی

 زٍضی ثطزیس هی لصت آًْب اظ لجلاً وِ ّبیی فؼبلیت ٍ افطاز اظ ٍ وٌیس اًطغی ووجَز احؿبؼ اؾت هوىي: سفتاسّا

 ثبقس. زقَاض ثطایتبى وبض، ؾط ثِ ضفتي هبًٌس زّیس، دبماً ثبیس وِ وبضّبییآغبظ  حتی اؾت هوىي. وٌیس

 زض تغییط حس، اظ ثیف ذَاة یب ذَاة هكىلات تَاًس هی افؿطزگی ثب هطتجٍ فیعیىی تغییطات: فیضیکی تغییشات

 ثبقس. هفطٌ ذؿتگی یب ذؿتگی اًطغی، ووجَز اقتْب،
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 احؿبؼ ثیكتط تب قًَس هی ثبػث ٍ گصاضًس هی تأثیط یىسیگط ثط ّوگی قوب تفىط ٍ ضفتبض احؿبؼ، ی ًحَُ

 وِ ََضی گصاضز، هی تأثیط قوب ضفتبض ثط «ّؿتن فبیسُثی هي» هبًٌس هٌفی فىط یه: هثبل ػٌَاى ثِ. وٌیس افؿطزگی

غن  احؿبؼ چِ ّط ،ثیكتطی قَز غوگیٌی احؿبؼ ثبػث تَاًس هی گیطی وٌبضُ وٌیس. گیطی وٌبضُ زیگطاى اظ قبیس

 ٍ ًرَاّن قس ثْتط ّطگع هي» هبًٌس تط هٌفی افىبض حتی یب ثرَاثیس ووتط ٍ ثرَضیس غصا ووتط قبیس ،ثیكتط قَز

 زاقتِ ثستطی احؿبؼ ٍ ثىكیس وٌبض ثیكتط اؾت هوىي ثٌبثطایيؾطاغتبى ثیبیس.  «زاقت ًرَاّن ذَثی ظًسگی

 وٌیس. هتَلف ضا هؼیَة ی چطذِ ایي تَاًیس هی قوب .ثبقیس

 

 کٌذ؟ کوک افسزدگیضوا تزاتز  تِ تَاًذ هی یّایچیش چِ

 خسی ذُط زض وٌیس هی احؿبؼ اگط اهب وٌیس، ووه تبىذَزثِ  افؿطزگی ثطاثط تب وٌس هی ووه قوب ثِ ظیط ًىبت

 ضا قوب افؿطزگی تَاًس هی ذَاؾتي ووه. ثگیطیس ووه پعقه اظ فَضا ثبیس ّؿتیس، ذَز ثِ ضؾبًسى آؾیت

 .وٌس ثطَطف

 

 ثب وٌیس ؾؼی. ثبقیس زلؿَظ ٍ هْطثبى ثؿیبض ذَز ثب ثبیس اتتغییط ایدبز ثطای :خَد بِ ضفقت ٍ هْشباًی .1

 ذَزتبى ثِ. وٌیس هی ضفتبض زاضیس زٍؾتف للت نوین اظ وِ وؿی ثب وِ وٌیس ضفتبض ّوبًَُض ذَزتبى

 ثسّیس. زضؾتی زضن ٍ تكَیك

 تسضیدی وَچه تغییطات تَاًس هی قوب ػول یب فىط َطظ زض هثجتی وَچه تغییط ّط :کَچک ّای گام .2

 ّط ثطزاضیس، وَچه ّبی لسم ضٍظ ّط. قوبؾت زؾتبى زض ثْجَزی هؿیط. وٌس ایدبز قوب احؿبؼ زض

 .ثبقٌس وَچه وِ ّن چمسض

 وبضّبی اًدبم اظ ٍ فؼبلیس لجل ووتطاظ وِ قَیس هتَخِ اؾت هوىي ّؿتیس، افؿطزُ اگط :ضذى فعال .3

 اهب ،ثبقس ّب فؼبلیت اظ سىتبى ثِ وٌبض وكیتوبیل قبیس اگطچِ. وٌیس هی پطّیع ٍاخت حتی ٍ ثرف لصت

 ثطگطزیس، ّبیتبى فؼبلیت اًدبم ثِ آضاهی ثِ ایي اؾت وِ ثىَقیس تبى افؿطزگی وبض زض هَاخِْ ثب ثْتطیي

 یب ضٍی پیبزُ ثطای ضفتي ثیطٍى زٍؾتبى، ثب هؼبقطت ّبیی هثل فؼبلیت. ًجطیس لصت آًْب اظ اثتسا زض اگط حتی

 ثِ وطزى فىط ٍ گیطی تهوین اؾت هوىي. ثبقس ذبًِ بیوبضّ اًدبم ٍ ضذترَاة اظ قسى ثلٌس فمٍ
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 ًكبى افؿطزُ افطاز ثِ ووه هَضز زض تحمیمبت. ثبقس زقَاض قوب ثطای زّیس اًدبم ثبیس وِ وبضّبیی اًدبم

 تَاًس هی آى ثِ پبیجٌسی ثطای تلاـ ٍ ثؼس ضٍظ ّبی فؼبلیت ثطای ٍالؼی ی ثطًبهِ یه ایدبز وِ اؾت زازُ

 .ثبقس هفیس ثؿیبض

 چِ ،1تطٍهب ٍ قىٌدِ ی تدطثِ اظ لجل وِ ثیبٍضیس یبز ثِ وٌیس ؾؼی :بَدیذ کسی چِ کِ بیاٍسیذ یاد ِب .4

ضٍ ضوطز ثب هكىلات ضٍز ووه هی قوب ثِ چیعی چِ لجلا ثطزیس؟ هی لصت چیعی چِ اظ. ثَزیس وؿی

 لجلا ِو  ثیبٍضیس یبز ثِ ٍ وٌیس ؾؼی آهسیس؟ هی ثط وَچه هكىلات پؽ اظ ظًسگی زض چگًَِ ؟قَیس

 هفیس قوب ثطای زػب آیب: هثلا).وٌیس كبىاهتحبً زٍثبضُون  ون ٍ زازیس هی اًدبم وبضّبیی چِ آٍضی تبة ثطای

 قوب ثِ ظهبى آى اگط( ٍضظـ؟ هُبلؼِ؟ زاقتیس؟ زٍؾت ضا آقپعی آیب وطزیس؟ نحجت زٍؾتی ثب آیب ثَز؟

 .وٌٌس ووه ًیع اوٌَى قبیس وطزًس، ووه

 ثِ تَاًیس هی ای تَنیِ چِ زّیس، پبؾد ظًسگی ثِ ٍ وٌیس ضفتبض چگًَِ اضیسز زٍؾت :بشتش خَد بِ تَسل .5

 ّط یب هكَْض قرهیتی یبقوب  زٍؾت وٌیس؟ فتحؿیٌ وِ زاضیس شّي زض ضا فطزی آیب ؟تبى ثىٌیسذَز

 زض قوب وِ هَلؼیتی ثب چگًَِ آًْب وِ وٌیس تهَض وٌیس ؾؼی. ایس وطزُ هلالبت ذَز ظًسگی زض وِآزهی 

 ؟چِ ذَاّس ثَز آًْب ی احتوبلی تَنیِ. آیٌس هی وٌبض ایس طفتِگ لطاض آى

 هوىي. وٌس ووه قوب ثِ تَاًس هی ،لًبٍت ثسٍى ،افىبضتبى ثِ وطزى تَخِ :کٌیذ تَجِ خَد افکاس بِ .6

 حس اظ ثیف تبى آیٌسُ یب گصقتِ زیگطاى، ذَزتبى، ثِ ًؿجت قوب افىبض اظ ثطذی وِ قَیس هتَخِ اؾت

 چِ ّط. قًَسهی تىطاض ؾطتبى زض هساٍم ََض ثِ افىبضی وِ قَیس تَخِه اؾت هوىي. اؾت هٌفی

 زاقت. ذَاّیس ثستطی احؿبؼ وٌیس، فىط تط هٌفی

 

 :خَد افسشدگی کاّص ٍ افکاسکٌتشل   بشای پیطٌْاد چٌذ

 لحظِ ثِ لحظِ ٍ ضٍظ ثِ ضٍظ. ًىٌیس فىط آیٌسُ یب گصقتِ ثِ حس اظ ثیف. وٌیس توطوع اوٌَى ٍ ایٌدب ضٍی 

 .وٌیس یظًسگ

 ِضا آًْب هَلتب ٍ وٌیس ًظبضُ ضا ذَز افىبض .ٍاوٌف یب لًبٍت ثسٍى؛ ثسّیس ثطٍظ ی اخبظُ ذَز افىبض ث 

 .وٌیس توطوع ذَز تٌفؽ ثط افىبضتبى خبی ثِ تَاًیس هی. سیثپصیط

                                                           
1
 Trauma ِضٍاًیٍ آؾیت  يطث  
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 ثگصضز ًیع ایي» ،«قس ذَاّن ذَة هي» هبًٌس هفیسی ّبی تَنیِ ٍ وٌیس تكَیك ضا ذَزتبى ثىَقیس»، 

 .یسثىٌ ذَز ثِ... ٍ «ًیؿتن طهمه هي»

 ضا آًْب ٍ وٌیس فىط آًْب هَضز زض. وٌیس توطوع ّؿتیس ؾپبؾگعاض آًْب ثبثت وِ چیع ؾِ ضٍی نجح ضٍظ ّط 

 .وٌیس تدؿن

 

 افىبض ، زضگیطذَز ثْجَزی فطآیٌس اظ ای هطحلِ زض قىٌدِ ثبظهبًسگبى اظ ثطذی :خَدکطی افکاس .7

 افىبض زاقتي هُوئي ثبقیس ٍ ّؿتیس قسى زیَاًِ حبل زض وِ ًیؿت ف ایيیبهؼٌ. قًَس هی ذَزوكی

 ثؿیبض ذَزوكی ثِ السام ثب ذَزوكی افىبض زاقتي. ًیؿت غیطػبزی انلا یقطایُ یيچٌ زض ذَزوكی

 تَاًیس هی زاضیس، ذَزوكی افىبض اگط. ًتطؾیس آًْب اظ ٍ وٌیس تَخِ ذَز احؿبؾبت ثِ. اؾت هتفبٍت

 ٍ ثىبّیس زضزتبى اظ حسٍزی تب وٌس ووه قوب ثِ وِ ثطیعیس ذَزوكی اظ خلَگیطی ثطای ّبیی ثطًبهِ

 . زاضز ًگِ ایوي ضا قوب

 :ایس ًطؾیسُ ًباهیسی اٍج ثِ ٌَّظ وِ سیثطیع ظهبًی ضا ای ثطًبهِ چٌیي اؾت ثْتط

 تب زاضیس ًگِ ذَز ّوطاُ ّویكِ ضا ًَقتِ ایي ٍ ضا ثٌَیؿیس« ثوبًیس ظًسُ ثبیس» ی وِ ثبثتكبىزلایل توبم .1

 .ثرَاًیس ًباهیسی ظهبى زض ضا آى سثتَاًی

 یه: هثلا. )تَاًیس ثب آًْب توبؼ ثگیطیس وِ زض اٍج ثسحبلی هی وٌیس یبززاقت ّبی وؿبًی ضا تلفي قوبضُ .2

 (اػتوبز هَضز زٍؾت یه ،یپعقى ولیٌیه یه ضؾبًی، ووه ؾبظهبى

 تَاًیس هی وبضی چِ ذَز ِث ووه ثطای ثجیٌیس وٌیس، ًگبُ هُطح قسًس ثبلا زض وِ ای همبثلِ ضاّجطزّبی ثِ .3

 .زّیس اًدبم

 اػتوبز هَضز فطز یه ثب ضا پیوبى ایياهىبًف ضا زاضیس  اگط. سًىكی ضا بىذَزت وِ یسثجٌس پیوبى بىذَزت ثب .4

 . ثجٌسیس
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 خطن

  

 ٍ تلخی اگش کِ داًستنهی ضذ، هی هٌتْی هي آصادی بِ کِ ای دسٍاصُ سوت بِ سفتن؛ بیشٍى دس اص ٍقتی»

 «هاًذ. خَاّن صًذاى دس ّوچٌاى ًگزاسم، سش پطت سا خَد ًفشت

 هاًذلا ًلسَى

 

 اگط. اؾت ػبزی ٍ هؼوَل ؾبلن، پبؾد یه اّویت زاضز. احؿبؾبت توبم ی اًساظُ ثِ اؾت، یهْو احؿبؼ ذكن

 ّب اًملاة اظ ثؿیبضی احتوبلا اًگیرت، ًویثط تغییط ایدبز ثطای ضا ّب آى ًجَز ٍ ٌسوٌ هی احؿبؼ هطزم وِ ذكوی

 .زازًس ًوی ضخ

 زضن ػسم ذبَط ثِ زیگطاى اظ یب ٍ گط، قىٌدِ اظ افتبزُ، اتفبق ثطایكبى آًچِ اظ اؾت هوىي قىٌدِ ثبظهبًسگبى

 ذفیفی ذكن اؾت هوىي .ثبقٌس ذكوگیي ثؿیبض اًس، زازُ ًكبى وِ ٍاوٌكی زلیل ثِ ذَز اظ یب ىطزىً ووه یب

 اگط. گصاضزث تأثیط كبىضٍاثُ ٍ توبم وبضّب ضٍی وِ وٌٌس احؿبؼ قسیسی ذكن تٌبٍة ثِقبیس  یب وٌٌس احؿبؼ

 قوب. وٌس ووه قوب ثِ تَاًس هی ثرف ایي قَیس، هی ػهجبًی ثؿیبض ذَز ّبی تدطثِ ی ًتیدِ زض ذهَلِ ث

 وٌیس، وٌتطل ،گَیٌس هی یب زٌّس هی اًدبم ثطای ػهجبًی وطزى قوب زیگطاى وِ ّبی ضا وبضّب یب حطف تَاًیس ًوی

 وٌیس. پیسا ذَز ذكن اثطاظ ثطای ؾبلوی ّبی ضاُ تَاًیس هی ٍ وٌیس وٌتطل ضا تبىذَز ّبی ٍاوٌف تَاًیس هی ٍلی

 ثبقیس: زاقتِ ًظط زض ضا ظیط فاّسا ذكن اظ یبفتي قفب زض

 وٌیس اؾتفبزُ ذَز زضهبى ی اًگیعُ ػٌَاى ثِ ذكن اظ. 

 ِوٌیس. وٌتطل ضا ذَز ذكن وٌس، غلجِ قوب ثط ذكن زّیس اخبظُ ایٌىِ خبی ث 

 ذبلی  حبهیبى قوب ّؿتٌس ٍ اىزاض زٍؾت وِؾط افطازی  ثِ اقتجبُ ضا آى تب وٌیس ثیبى ؾبظًسُ ضا ذَز ذكن

 ًىٌیس.

 اختٌبة افتبزُ ثطایتبى وِ اتفبلی ثطای ذَز ؾطظًف یب ذَز ثِ ضؾبًسى آؾیت اظ ٍ ثبقیس ذَز هطالت 

 وٌیس.

 وٌیس. اؾتفبزُ ػسالت ثطای هجبضظُ ثِ ووه ثطای ذكن اظ 
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 وٌیس. فىط ٍ هىث وٌیس ثِ یه هحطن، زازى ٍاوٌف ًكبى اظ لجل 

  

 خطن هعیَب چزخِ ضکستي

 ذكًَت  ← ذكن   ← هٌفی افىبض   ← فیعیىی ّبی ٍاوٌف   ←  هَلؼیت یب هحطن  

 ضوا خطوگیي ضذىِ ی دٌّذُ ّطذاس ّای علاهت ذٌتَاً هی صیشا باضیذ، آگاُ خَد فیضیکی ّایٍاکٌص بِ

 باضٌذ. 

. ًىٌس ثستط ضا قوب ظًسگی ٍ ًكَز ذبضج وٌتطل اظ ذكن تب زاضز ٍخَز ذكن ثب آهسى وٌبض ثطای ظیبزی ّبی ضاُ

. قَز ذبضج هی وٌتطل اظ زضاز قوب ذكن وِ زّس ّكساض قوب ثِ تَاًس هی وِ زاضز ٍخَز قوب ثسى زض ّبیی ػلاهت

 ػلائن اظ. زّس هی پبؾد ثیكتط قوب ثسى قَیس، ػهجبًی ثیكتط ّطچِ. اؾت َجیؼی فیعیىی پبؾد یه ذكن

 :اؾت هطثٌَ قوب ثِ یه وسام وِ وٌیس هكرم ٍ ثبقیس آگبُ ذَز ذكن ی زٌّسُ ّكساض

 ّب قبًِ اًمجبو  

 ِثبلا ٍ پبییي. فه یب ّب زؾت  زىفكط ّن ث 

 گطهب احؿبؼ ٍ وطزى ػطق 

 ؾطیغ تٌفؽ 

 وطزى حطوت ثیمطاض 

 للت پفت 

  

 :کٌیذ کٌتزل را خَد تذى ّای ٍاکٌص

چِ ظهبًی زاضز اظ وٌتطل ذبضج  قوب وِ ثساًیس ذكن تبى ثبقس، قرهی ی زٌّسُ ّكساض ػلائنثِ  حَاؾتبى .1

 وٌس. ووه قوب ٍاوٌف وبّف ثِ تَاًس هی ذَز ذَزیِ ثِ ایي. قَز هی
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 هبؾبغِ یب حطوبت چطذكی ثب ضا ذَز ّبی قبًِ تَاًیس هی هثبل ثطای. وٌیس آضام فیعیىی ًظط اظ ضا ذَز .2

 ثبحطوبت  ایي. ثىكیس ًفؽ ػویك ٍ آضاهی ثِ قىن اظ. وٌیس ثبظ ضا ذَز ّبی هكت وٌیس، قل آضام

 وٌس. هی همبثلِ قوب ثسى زض تٌف افعایف

 .وٌیس ػهجبًیت احؿبؼ ووتط قَز هی ثبػث ذكن فیعیىی حؽ ثط توطوع .3

 ثِ ٍ وٌیس زٍض هَلؼیت اظ ضا ذَز وٌیس، وٌتطل ضا ذَز ّبی ٍاوٌف تَاًیس ًوی وٌیس هی احؿبؼ اگط .4

 قَیس. آضام تب ثسّیس فًب ٍ ظهبى ذَزتبى

 وِ ظهبًی تب ثكوبضیس زٍثبضُ یس،ًكسُ ثَز آضام ٌَّظ اگط ثكوبضیس. 11 تب آضاهی ثِ ٍاوٌكی، ّط اظ لجل .5

 ّؿتیس. ذًَؿطزتط ٍ تط آضام وٌیس احؿبؼ

 وٌیس. پطت ضا ذَز حَاؼ زیگط یچیع ثِ وطزى فىط یبوبضی زیگط  زازى اًدبم ثب .6

 

 اضذَاستاى تِ افکار خَدتاى تح

 ذَز هٌفی افىبض اظ آگبّی ثؼس ی هطحلِ زض. اؾت ذكن ی چطذِ قىؿتي ثطای لسم اٍلیي ثسى وطزى آضام

 خؿوبًی ّبی پبؾد ثط قوب فىط َطظ. تط قَیس ذكوگیي وٌٌس ووه هی قوب اّویت ظیبزی زاضز، افىبضی وِ ثِ

 ثبػث تٌْبیی ثِ هَلؼیت. زگصاض هی تأثیط قوب ضفتبضی ّبی ٍاوٌف ٍ احؿبؾبت ثط ٍ گصاضز هی تأثیط قوب

 یه وِ هَلؼیتی. ّن تبثیطگصاضًس هَلؼیت آى هَضز زض فطز یّب ًگطـ ٍ تهَضات قَز، ًوی وؿی ػهجبًیت

 :تَاًیس هی قوب. ًىٌس ایدبز ضا هكبثْی ٍاوٌف زض ًفط زیگط اؾت هوىي وٌس هی ػهجبًی ثؿیبض ضا قرم

قٌبؾبیی  ضا ذَز افىبض تطیي فبیسُ ثی وِ ثیبهَظیس ٍ ثكٌبؾیس ثْتط ضا ذَز) ثبلا ثجطیس. ضا ذَز ذَزآگبّی .1

 (وٌیس.

 .ثىكیس چبلف ثِ ضا فبیسُ ثی افىبض ایي .2

 .وٌیس وكف ضا هفیستطی ضاّجطزّبی .3

 آضام ٍووه وٌس  قوب ثسى آضاهف ثِ تَاًس هی شّي وطزى آضام. گصاضزهی تأثیط قوب فىط َطظ ثط قوب احؿبؼ

 ذكن احؿبؼ ووتط قبیس ثبقس، آضام قوب ثسى ٍ شّي اگط. وٌس وهو قوب شّي آضاهف ثِ تَاًس هی ثسى وطزى

 .وٌیس وٌتطل ضا ذَز ّبیٍاوٌف ثتَاًیس اؾت هوىي ٍ وٌیس
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 کٌیذ: اهتحاى سا توشیي ایي

 ایي. ثَزیس ػهجبًی وِ وٌیس تهَض ضا ظهبًی وٌیس ٍ توطیي ضا ظیط ای هطحلِ چْبض توطیي ًیؿتیس ػهجبًی ٍلتی

 هْبض وٌیس. ضا ذَز افىبض ،ایس قسُ تحطیه وِ ذكن  زض ٌّگبهِ سوٌ ووه تَاًس هی توطیي

 .(هَلؼیت) ایسقسُ ػهجبًی وِ ثگیطیس ًظط زض ضا ظهبًی .1

 ظًس.هی فطیبز قوب ؾط ثط وبض هحل زض قوب ضئیؽ هثلا:

 وٌیس. قٌبؾبیی ،سًقَ هی قوب ذكن ثبػث وِ ضا هٌفی افىبض .2

 ... . ٍ وٌس ًوی زضن هطا اٍ  اؾت، آهیع جؼیىت اٍ ضفتبض گصاضز، ًوی احتطام هي ثِ اٍ هثلا:

 فمٍهْبض افىبض هٌفی لعٍهب زؾت هب ًیؿت ٍ . ًیؿتین آگبُ آًْب اظ ّویكٍِلی  زاضین، هٌفی افىبض هب ی ّوِ: تَخِ

 هٌفی افىبض تكریم زض قوب ثِ تَاًسهی ظیط ؾَالات. وٌین كبىوٌتطل تَاًین هی آًْب قٌبؾبییِ ٍ ًظبضت َطیك اظ

 وٌس: ووه ذَز ْتطث زضن ٍ

 گصقت؟ هی شٌّن زض چیعی چِ وٌن احؿبؾی چٌیي ایٌىِ اظ لجل زضؾت 

 ؟آیٌس ثِ شٌّن هی ذبَطاتی یب تهبٍیط چِ قطایٍ ایي زض 

 

 گیط ٍ ّؿتٌس پبییي ثِ ضٍ هبضپیچ یه هبًٌس هٌفی افىبض. ثطضؾی وٌیس تط ػویكذَز ضا تفىط  وٌیس ؾؼی .3

. ثبقس زاقتِ آى ًتبیح ٍ قوب ضفتبض ثط هثجتی تأثیط تَاًس هی ،قًَس یافطاَ ایٌىِ اظ لجل قوب افىبض اًساذتي

 .وٌیس ًگبُ ثگصضزًیع  قوب ؾط زض اؾت هوىي وِ هٌفی ذَزوبض افىبض پبییي ثِ ضٍ هبضپیچ اظ ظیط هثبل ثِ

 وٌس تبىووى تَاًس هی اظ ذَزتبى« چِ؟ ثبقس زضؾت اگط» هبًٌس ؾَالی پطؾیسى وِ ثبقیس زاقتِ تَخِ

 .قَیس تط ػویك

 :ّبهثبل

 قَز. هی ضفتبض ًبػبزلاًِ هي ثب

 «چِ؟ ثبقس زضؾت ایي اگط» :ثپطؾیس ذَز اظ

 .ّؿتن پٌبّدَ هي ظیطا قَز هی لبئل تجؼیى هي ػلیِ اٍ
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 «چِ؟ ثبقس زضؾت ایي اگط» :ثپطؾیس ذَز اظ

 وٌن.ًوی نحجت زضؾت اٍ ظثبى ثِ ظیطا ،ًبتَاًن ٍ احوك هي وٌس هی فىط اٍ

 «چِ؟ ثبقس زضؾت ایي اگط» :ثپطؾیس ذَز اظ

 ٍاوٌكی ٍ ایؿتن هی ایٌدب هي ٍ وٌس احتطاهی ثی هي ثِ ٍ وٌس ضفتبض آقغبل هثل هي ثب تَاًس هی وٌس هی فىط اٍ

 .زّن هی گَـ اٍ ّبی حطف ثِ فمٍ ٍ نوٌ ًوی وبضی . ّیچزّن ًوی ًكبى

 «چِ؟ ثبقس زضؾت ایي اگط» :ثپطؾیس ذَز اظ

 .ام قسُ ذؿتِ وبفی لسض ثِ ام گطفتِ لطاض اشیت ٍ آظاض هَضز ٍ سُق ضفتبض ثس هي ثب ایٌىِ اظ هي

 «چِ؟ ثبقس زضؾت ایي اگط» :ثپطؾیس ذَز اظ

 .وطز ذَاّن زفبع ذَزم اظ ٍ زاز ذَاّن ًكبى اٍ ثِ هي

 .غیطُ ٍ

 

 ثِ ظیط ؾَالات پطؾیسى ثب تَاًیس هی وطزیس، ذَز هٌفی ذكوگیي افىبض قٌبؾبیی ثِ قطٍع وِ ٌّگبهی .4

 :وٌیس ووه ذَز ی بًِذكوگیٌ افىبضهْبض  ایتب ثطذَز

 اؾت؟ هْن ذیلی یىی ایي ،وبضّبیی وِ زاضم ّوِ ثِ تَخِ ثب آیب 

 ثَز؟ ذَاّس هْن زیگط ؾبل 5 هَيَع ایي آیب 

 ثَز؟ ذَاّس چِ قطایٍ ایي زض هبًسلا ًلؿَى یب تطظا هبزض هبًٌس زیگطی فطز الؼول ػىؽ 

 زّن؟ هی ًكبى هٌبؾجی ٍاوٌف زاضم هي آیب 

 ؟ت زاضزػهجبًی اضظـ ایي هَيَع یبآ 

 اؾت؟ ٌبؾتته قطایٍ ثب هي پبؾد آیب 

 ؟زاقت ذَاّس پیبهسّبیی چِ هي ضفتبض 

 ِ؟قَز چِ هی قَم زٍض ایٌدب اظ الاى ّویي هي اگ 

 ثِ نَضت ذَزوبض اًدبهف ضا آغبظ وٌیس.  زض ٌّگبم ػهجبًیت وِ ٍلتی تب تىطاض وٌیس ضٍظ ّط ضا توطیي ایي
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 وٌس: ووه ذكن هْبض ٍ آضاهف حفظ زض قوب ثِ تَاًس هی وِ زاضز ٍخَز زیگط ّن یُ ایس چٌس ایٌدب زض

 وٌیس. ًگبُ ثبلا اظ ضا چیع ّوِ هَلؼیت، اظ گطفتي فبنلِ ووی ثب 

 ثگصاضیس. زیگطاى خبی ضا ذَز 

 وٌیس حفظ ضا ذَز َجؼی قَخ حؽ. 

 ثگیطیس. فبنلِ هَلؼیت اظ 

 وٌیس پطت ضا ذَز حَاؼ ،تبى ػلالِ هَضز هىبى یه زض ذَز وطزى تهَیط یب هَؾیمی ثِ زازى گَـ ثب. 

 وٌس. ووه ذكن هْبض ثِ تَاًس هی هسیتیكي یب زػب 

 چیعی ؾبذتي ضفتي، ضاُ زٍیسى، پیسا وٌیس: هثجت ضٍقی ثِ تبى اًطغی هطفه ثطای ضاّی وٌیس ؾؼی ٍ ... 

 وٌیس توطیي ضا چِوتبث ایي زض قسُ پیكٌْبز( آضاهؿبظی) اػهبة توسز توطیٌبت. 
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 سزسًص ٍ گٌاُ احساس

 

 یب اًس، زُوط وِ وبضی ذبَط ثِ ضا ذَز هطزم اغلت تمطیجبً. اؾت َجیؼی ثؿیبضتطٍهب  اظ پؽ گٌبُ احؿبؼزاقتي 

 ظیبزی احؿبؾی اًطغی ٍ ظهبى تَاًٌس هی ّب آزم. وٌٌس هی ؾطظًف یب احؿبؾكبى ػولىطزقبى زض هَلؼیتی ذبل،

 زٌّس.  اًدبم هتفبٍت تَاًؿتٌس ثىَقٌس وكف وٌٌس چِ وبضی ضا هی ٍوٌٌس  ظا آؾیت ی حبزثِ هطٍض شٌّی نطف ضا

 

 تاضذ؟ کٌٌذُ کوک تَاًذ هی چیشی چِ اها

 

 درک

 قوب پؽ .وٌس هی پیسا تؿلٍ ثیَلَغیىی ؾیؿتن ٍ زاضز لطاض ثمب حبلت زض قوب ثسى ظا، آؾیت ضٍیساز یه ََل زض

ٍاوٌف قوب زض آى قطایٍ ذبل ػبزی ثَزُ، ٍلی قطایٍ . زازیس اًدبم زاقتیس ًیبظ هبًسى ظًسُ ثطای وِ ضا وبضی

ذَاّیس  هتفبٍتی احؿبؼ ٍ ضفتبض ّؿتیس، تْسیس هؼطو زض ٍلتی وِ ثبقیس زاقتِ یبز ثِ. اًس غیطػبزی ثَزُ

تبى ػدیت ٍ ًظط ِث ظا آؾیت قطایٍ زض ذَزتبى ضفتبضقبیس  ّؿتیس، یهُوئٌ ٍ اهي زض قطایٍ ٍلتی. زاقت

 .ًیؿتٌس پیكگیطی لبثل .ًیؿتٌس وبق وٌتطل تحت وِ ّؿت چیعّبیی. وٌیس زضن ضا ذَزتبى. ثطؾس غیطػبزی

 ثجركیس. ٍ ثپصیطیس ضا ذَزتبى

 

 ضفقت ٍ دلسَسی

ِ  ّوابًَُض  تي اؾت.كذَی ثبی زلؿَظ ٍ یهْطثبً ،آؾیت ثب آهسى وٌبض هْن ّبی خٌجِ اظ یىی ِ  وؿای  ثاب  وا  اظ وا

ِ  وؿای  وٌیاس  تهَض. ّؿتیس هْطثبى اؾت، گصاقتِ ؾط پكت ضا هكبثِ ضٍیسازی ٍ زاضیس زٍؾتف للت نوین  وا

ِ  وٌیاس  فىط ایي ثِ. اؾت وطزُ تدطثِضا  قوب ثِ هكبثِ ّبی آؾیت زاضیس زٍؾتف ٍ قٌبؾیس هی  همهاط  اٍ چاطا  وا

 ثْتاط  یاحؿبؾا  زاقاتي  ثاطای  قارم  ایي وِ ثپطؾیس ذَز اظ ؟اؾت هتدبٍظ ی هؿٍَلیت ثطػْسُ چطا ٍ ًیؿت
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 ایي زض ثْتط یاحؿبؾ زاقتي ثطای فطز وِ اؾت چیعی ّوبى قوب ولوبت  وٌیس تهَض ؟ززاض ًیبظ چیعی چِ زاقتِ

 زاضز. ًیبظ آى ثِ زًیب

 

 تخطص ٍ پذیزش

 ثجركیس. ضا ذَزتبى ٍ زّیس اًدبم ُثَز لاظم زازیس اًدبم ظهبى آى زض وِ وبضی ّط وِ ثپصیطیس

 

 گذاضتي اضتزاکتِ 

 حوبیتی ٍ پصیطـ ٍ تؿىیي اظ اؾت هوىي فطٌّگتبى ثِ ثؿتِ وبق .وٌیس نحجت زاضیس اػتوبز اٍ ثِ وِ وؿی ثب

 حفظ زیگطاى، ؾَی اظ پصیطـ زضیبفتِ. قَیس ظزُ قگفت وٌیس هی زضیبفت ذَز افىبض گصاقتي اقتطان ثِ ثب وِ

 .وٌس هی زقَاضتط ّؿتیس همهط وِ ضا ثبٍض ایي

 

 خَد افکار کطیذى چالص تِ

 ثىكیس: چبلف ثِ ظیط ؾَالات ثب ضا ىبضاف ایي ؟همهطیس وٌیس هی فىط چطا ثٌَیؿیس

 ثبقس؟ زاقتِ ٍخَز اؾت هوىي زیگطی تَيیحبت چِ .1

 ثگصاضم؟ تأثیط افتبز اتفبق آًچِ ثط وِ زاقتن لسضت چمسض .2

 ؟چِ زضوی اظ قطایُن زاقتن ظهبى آى زض .3

 ثیفتس؟ اؾت لطاض اتفبلی چِ ثساًن تَاًؿتن هی چگًَِ .4

 ثَز؟ هفیس وِ زازم اًدبم وبضی چِ .5

 ؟قَز تَيیح زازُ هی چگًَِي اظ چكن ًبظطی ثیطًٍی ضفتبض ه .6

 زّن؟ فتَيیح تَاًن هی چگًَِ ، هيثیفتس نزٍؾت یه ثطای اتفبق ایي اگط .7

 زاًؿت؟ افتبزُ اتفبق آًچِ همهط تَاى هی ضا زیگطی وؽ چِ .8
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  جٌسی استفادُ سَء

  

 چیست؟ جٌسی استفادُ سَء

اػلام  افطاز زضگیط ی اظیى ٍ ثبقس زاقتِ خٌؿی بّیته وِ اؾت ػولی ّط خٌؿی تدبٍظ یب خٌؿی اؾتفبزُ ؾَء

 ثبقس.  ًىطزُ هَافمت یب ضيبیت

 اگط حتی.  ًیؿت يطٍضی قطٌ ایي اهب  ،ثبقس فیعیىی ذكًَت قبهل اؾت هوىي خٌؿی ی اؾتفبزُ ؾَء

 قبهل اغلت خٌؿی ی اؾتفبزُ ؾَء. قَز هحؿَة هی خٌؿی آظاض چٌبىّو ثبقس، ًساقتِ ٍخَز فیعیىی ذكًَت

. ثیفتس اتفبق ّطوؿی ثطای اؾت هوىي خٌؿی آظاض. ؿتّن ّ گیطیثبج یب تْسیس ػبَفی، ی اؾتفبزُءؾَ

 خطم خٌؿی ی اؾتفبزُ ؾَء. اؾت افطاز اظ گطٍّی یب فطز یه تَؾٍ لسضت اظ اؾتفبزُ ؾَء خٌؿی، ی اؾتفبزُ ؾَء

 . اؾت

 

 جٌسی استفادُ سَء اثزات

ّن نبزق  خٌؿی ی اؾتفبزُ ؾَء ثبظهبًسگبى ثطای قسُ زازُ قطح وتبة ایي زض وِ قىٌدِ اثطات اظ ثؿیبضی

 ثطای لُفبً. ٌسهطتجُ خٌؿی اؾتفبزُ ؾَء لطثبًیبى ثِ ذبل ََض ثِ وِ قسُ توطوع آثبضی ثط فهل ایيزض  اؾت.

 .ثجیٌیس وتبة اثتسای زض ضا «قىٌدِ تأثیطات» فهل خٌؿی، اؾتفبزُ ؾَء اتتأثیطزیگط  آقٌبیی ثب

 

 کطیذى سًج تٌْا .1

 قوب: ظیطا ثىكیس، ضًح تٌْبیی ٍ ؾىَت زض اؾت هوىي ّؿتیس، خٌؿی آظاض لطثبًی اگط

 زاًس. هی خٌؿی آظاضهمهطِ  ضا خٌؿی آظاض لطثبًیبى قوب فطٌّگ وِ زاًیس هی 

 وٌس زٍضی قوب اظ قوب خبهؼِ ٍ قًَس هتَخِ زیگطاى وِ تطؾیس هی. 

 قَیس قوبتت ٍ ؾطظًف اؾت افتبزُ قوب ثطای وِ اتفبلی ذبَط ثِ وِ ًگطاًیس. 

 ثیكتط قَز. قوب ضًح زض ًتیدِ ٍ ثؿبظًس قبیؼِ تبىهَضز زض هطزم وِ ثتطؾیس قبیس 
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 وٌیس. ؾطظًف افتبزُ وِ اتفبلی ذبَط ثِ ضا ذَز ٍ وٌیس قطهٌسگی احؿبؼ اؾت هوىي 

 هَضز زض نحجت قوب فطٌّگ زض ظیطا ًساضز ایفبیسُ هطزم ثِ گفتي وِ وٌیس احؿبؼ اؾت هوىي 

 ًیؿت. لجَل لبثل زاضز، ٍخَز قوب ظًسگی زض ِو هٌفی چیعّبی

 هطزم وِ ثتطؾیس اؾت هوىي هرهَنبً ،ثبقس قسیستط قوب قبیس تطؼ ٍ قطم احؿبؼ ّؿتیس، هطز اگط 

 وٌس. ّودٌؿگطا ضا قوب اؾت هوىي خٌؿی آظاض وٌیس احؿبؼ یب ،ثساًٌس ّودٌؿگطا ضا قوب

 

 جٌسی آصاس ٍ تجاٍص قشباًی کِ صًاًی ٍ داىهش اص بسیاسی. باضیذ داضتِ احساسی چٌیي کِ است عبیعی

 کٌٌذ. هی سکَت خَد تجشبیات هَسد دس ّستٌذ،

 

 ثطیس هی ضًح آًمسض اگط. ًجبقس هفیسؾىَت  اؾت هوىي اٍلبت گبّی اهب ثبقس، ثَزُ وبض تطیي اهي ؾىَت قبیس

 اؾت هوىي اؾت، چٌیي اگط. ثكىٌیس ضاذَز  ؾىَت ثبقس لاظم قبیس زّیس، ازاهِ ذَز ظًسگی ثِ تَاًیس ًوی وِ

 تَاًس هی اػتوبز هَضز قرم ایي .وٌیس فىط اػتوبز هَضز فطز یه ثب ذَز هكىلات گصاقتي هیبى زض ثِ ثرَاّیس

 ثِ هلعم لبًَى َجك ٍ ؛زیسُ آهَظـ خٌؿی آظاض ٍ اؾتفبزُ ؾَء ثبظهبًسگبى ثِ ووه ثطای وِ ثبقس هترهم یه

 . اؾت ضاظزاضی حفظ

 نحجت ثطای وبفی قدبػتّن  ٍ ّن هَضز اػتوبزتبى ثبقس وِ وٌیس پیسا ضا فطزی سوٌی ؾؼی تَاًیس هی ّوچٌیي

 ضا قوب ٍ زّس هی گَـ قوب ثِ اٍ وِتَاًس اػتمبزتبى ثِ ایي ثبقس  قوب هی اًتربة هجٌبی. زاقتِ ثبقیس ضا اٍ ثب

 قوب هكبثِ تدطثیبت بهؼِخّط  زض ًفط ّعاضاى هتأؾفبًِ ًیؿتیس، تٌْب قوب وِ ثبقیس زاقتِ یبز ثِ. وٌس ًوی لًبٍت

 ٌس.قطیى قوب ًبضاحتی زض ٍ وٌٌس هی احؿبؼ ضا ؾىَت ثِ ًیبظ ًیع آًْباًس.  ضا پكت ؾط گصاقتِ

 

 دس سٍابظ عاعفی هطکلات .2

 اًس گطفتِ لطاض آظاض هَضز وِ افطازی اظ ثطذی. اؾت ضایح خٌؿی اؾتفبزُ ؾَء ًتیدِ زض ضاثُِ زض هكىلات

 وٌٌس: هی گعاضـ ضا ظیط هكىلات
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 ی ًعزیىی ثِ ایكبى اخبظُ یب زیگطاى ثِ اػتوبزاظ  اؾت هوىي ا اؾت زقَاض ثِ زیگطاى ثطایتبى اػتوبز 

 احؿبؼ ذُط وٌیس. زازى

  لطاض خٌؿی آظاض هَضز قوب وِ ثكَز هتَخِ قوب، فؼلی قطیه وِ وٌیس ًگطاًی ٍ گٌبُ احؿبؼقبیس 

 س.قَی َطز ٍ لطثبًی قَز وِ قوب ثبظ ّن هٌدط ایي ٍ ایس گطفتِ

 گصقتِ خٌؿی آظاض یبز ضا قوب اؾت هوىي ظیطا خٌؿی، نویویت گًَِ ّط ثطلطاضی زض زقَاضی 

 ثیبًساظز.

 ی قوب  تبى اظ گصقتِ یس اگط قطیه ظًسگیتطؾ هی چَى ،تبظُ ی نویوبًِ ضٍاثٍ ثطلطاضی اظ اختٌبة

 ثبذجط قَز تطوتبى وٌس، یب هوىي اؾت اظ نویویت ثتطؾیس.

 وٌیس تلمی خٌؿی ی ػلالِ اظ ای ًكبًِ ػٌَاى ثِ ضا تَخِ یب الجتهط اثطاظ ّطگًَِ اؾت هوىي. 

 ًساضز خٌؿی هبّیت وِ لوؿی ًَع ّط ثِ ًؿجت ًبضاحتی حؿبؼا. 

 پطقوبض. خٌؿی ضٍاثٍ زاقتي 

 

 احؿبؼ آًْب ثب وِ وٌیس احبَِ افطازی ثب ضا ذَز اَطاف وِ اؾت هْن خٌؿی، آظاض اظ ثْجَزی ثطای تلاـ زض

 ٍلتثطای ذَزتبى . آٍضیس ٍخَزِ ث نویویت ٍ اػتوبززض ذَزتبى تَاًیس  هی آًْب ووه ثب ٍ وٌیس هی اهٌیت

 وِ اؾت َجیؼی وبهلا. ثطزاضیس وَچه ّبی گبم ذَز اّساف ثِ ضؾیسى ثطای. ثبقیس هْطثبى ذَزتبى ثب ٍ ثگصاضیس

 قَز. قوب ظًسگی زض ؼٌبزاضه ای ضاثُِ ایدبز هبًغ تَاًس هی اػتوبزی ثی اهب ثبقیس، زاقتِاػتوبز ثِ زیگطاى  هكىل

 ثب اضتجبٌ ثطلطاضی هؿتلعم اهط ایي. اؾت پصیط اهىبى هؼٌبزاض ٍ ػویك ی ضاثُِ ثطلطاضی ٍ خٌؿی آظاض اظ ثْجَزی

 ثِ ًجبیس. اؾت ذَز ثِ ًؿجت  قفمت ٍ ذَز اظ هطالجت زضهبى، ثطای قوب تَاًبیی افعایف تبى، ظًسگی قطیه

 ثجطز. ثیي اظ ظًسگی زض ضا قوب نویویت ٍ ػكك لپتبًؿی وِ ضا ثسّیس لسضت ایي هتدبٍظ

 

 باسداسی .3

 ثِ فطظًس ؾپطزى خٌیي، ؾمٍ ثِ هٌدط ثبضزاضی ٍ ثبقیس قسُ ثبضزاض ی تدبٍظ قوب زض ًتیدِ اؾت هوىي

 گٌبُ،چِ احؿبؼ  آضاهف، احؿبؼ چِ. ثبقس قسُ خٌؿی تدبٍظ اظ حبنل فطظًسی زاقتي یب فطظًسذَاًسگی
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 قطایٍ ٍ ػجَض اظ هبًسى ظًسُ ثطایّط ضاّی وِ اًتربة وطزیس  ثساًیس ثبیس ثبقیس، زاقتِ اًسٍُ یب پكیوبًی

 ،ایس آؾیت وطزُ قطایٍ اظ ًدبت ثطای وِ اًتربثیزض هَضز  وٌیس ؾؼی. ایس گصاقتِ ؾط پكت وِثَزُ  ٍحكتٌبوی

 ثبقیس. زاقتِ هْطثبًی ٍ قفمت ذَزتبى ثِ ًؿجت

 

 سشصًص ٍ ضشم .4

 ذَزِ خَاهغ اؾت زض ضایح زیسگبُایي  اظ ًبقی آًْب، قطم احؿبؼ وِ گَیٌس هی یخٌؿ آظاض لطثبًیبى اظ ثؿیبضی

 ثطایكبى وِ اتفبلی اظ تَاًؿتٌس هی گطًٍِ ّؿتٌس ضٍؾپی لطثبًیبى زاًؿتٌس. زض ایي زیسگبُ هی همهط ضا لطثبًیبى

 وِ اتفبلی ذبَط ثِ گطزی ًجَزُ، آًْب تمهیط وٌٌس حبزثِ  زضن هی ٍلتی اظ افطاز ثؿیبضی. وٌٌس گیطیخلَ افتبزُ

 قًَس.  ًوی قطهٌسُ افتبزُ ثطایكبى

 توبم قوب. است ، فشد هتجاٍصافتادُ ضوا بشای کِ اتفاقی هقصش. ًیست تقصیش ضوا افتادُ بشایتاى کِ اتفاقی

 ظًسُ ذبَط ثِ تَاًیس هی ٍ زازیس اًدبم ایس ثَزُ آى زض وِ ٍحكتٌبوی قطایٍ زض هبًسى ظًسُ ثطای ضا ذَز تلاـ

 .ثگَییس تجطیه  ذَزتبى ثِ سىهبً

 

 

 

 

 

 

  



32 
 

 اضطزاب

 

 تدطثِ هىبًی ّط ٍ ّطودب زض فطزی، ّط تَؾٍ اؾت هوىي وِ ّبؾت اًؿبى زض َجیؼی ی ػبَفِ یه ايُطاة

 احؿبؼ زچبض هؿبئل ػبَفی، ٍ وبضی هكىلاتیب  زقَاض ّبی گیطی تهوین ثبٌّگبم هَاخِْ  افطاز ثؿیبضی. قَز

 زٌّسُ آظاض اؾت هوىي وِ آى ٍخَز ثب ٍ اؾت ذُط حؽ ثِ ثسى َجیؼی پبؾد ايُطاة .قًَس هی ايُطاة

 ظًس. ًوی قوب ثِ آؾیجی، ثبقس

 ظًسگی زض لاظم ّبی فؼبلیت اًدبم ثطای ضا قوب تَاًبیی ٍ قَز هی آقفتگی ایدبز ثبػث ،قسیس ايُطاةاهب 

 توبم ًگطاًی ٍ تطؼ ِو وٌیس احؿبؼ اؾت هوىي ،سیثط هی ضًح قسیس ايُطاة اظ اگط. وٌس هی هرتل ضٍظهطُ

 تْسیس یب تطؼ حؽ ی تدطثِ ثِ ثسى َجیؼی پبؾد ايُطاة وِ ثساًیس ثبیس اهب ،اؾت وطزُ احبَِ ضا قوب ظًسگی

 ٍاوٌف ٍ پبؾد. قَز هی تدطثِ پبًیه حولات یب ثسًی تٌف زائوی، ًگطاًی هبًٌس یگًَبگًَ ّبی قىل ثِ ٍ اؾت

 یب ٍ گطیع حبلتیب  ،ی اؾتخٌگ حبلت خبًی یب الَلَع لطیت ذُط احؿبؼ ٌّگبم ىاخبًساض ی ّوِ َجیؼی

 ٍ خبًی ذُطات ثطاثط زض قوب ثسى غیطاضازی ٍ فیعیَلَغیه  پبؾد ّب ٍاوٌف ایي. حطوتی ثی ٍ اًدوبز حبلت

 وٌس. هی آهبزُ ذُط اظ قسى پٌْبى یب فطاض همبثلِ، ثطای ضا قوب ٍ ػبَفی اؾت

 

 اضطزاب احساس دارًذ، سًذگیطاى در (هاتیکتزٍ) سا آسیة رٍیذادّای ی تجزتِ کِ آًْا چزا

  کٌٌذ؟ هی

 تشسذ هی سفیذ ٍ سیاُ سیسواى اص هاسگضیذُ

 

 هؼطو زض زٍثبضُ احتوبل اًس، وطزُ تدطثِ ضا ()تطٍهبتیهظایی آؾیت ضٍیسازّبی یب اًس قسُ قىٌدِ وِ وؿبًی اوثط

 آتی یب فؼلی  اهٌیت احؿبؼ هَضز زض ضا آًْب اؾت هوىي قطایٍ ایي. ثیٌٌس هی ثبلاتط ضا گطفتي لطاض آؾیت

 ثِ ثب یس قوببق ضٍ ایي اظ. وٌٌس اهٌیت احؿبؼ ّؿتٌس، اهبى زضٍالؼب  ٍلتی حتی ًگصاضز ٍ وٌس ًگطاى قبىذَز

 ،نحٌِ هثبل ثطای. زّیس ًكبى زفبػی ّبی ٍاوٌف ٍ قَیس ايُطاة زچبض آؾیت، ٍ قىٌدِ ذبَطات آٍضزى یبز

 ظهبًِ زض وِ نَضتی ّوبى ثِ زلیمب  قوب قَز ثبػثقبیس  اؾت گبُ قىٌدِ یب گط قىٌدِ یبزآٍض وِ ثَیی یب نسا
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 ؾبًحِ ظهبى زض ايُطاثی ّبی پبؾد ایي وِ ثبقیس زاقتِ ذبَط ثِ ثبیس. زّیس ًكبى ٍاوٌف ایس، زازُ پبؾد ؾبًحِ

 وِ ضفتبضی س،وٌی اًتربة ذَز اظ زفبع ثطای ضا هوىي ضفتبض ثْتطیي تب اًس، وطزُ ووه قوب ًدبت ٍ ثمب ؾیؿتن ثِ

 قوب ًدبت هَخت ؾبًحِ ظهبى زض وِ ايُطاثی ّبی پبؾد زیگط ؾَی اظ. اؾت قسُ قوب ًدبت ثبػث ًْبیت زض

 ّب ٍاوٌف ایي گطچِ ،زیگط ثیبى ثِ. سًقَ هی قوب ضٍظهطُ ظًسگی قسى هرتل ثبػث حبيط حبل زض ،اًس قسُ

 ، ًساضیس ذَز اظ زائوی حفبظت ثِ ًیبظی ٍ سوٌ ًوی تْسیس ضا قوب ذُطی وِ وًٌَی قطایٍ زض ٌس،ًیؿت ظاآؾیت

 ًیؿتٌس. ّن هفیس

 ثبقٌس، هتفبٍت زیگط فطز ثِ فطزی اظ تَاًٌس هی وِ ظا آؾیت ی تدطثِ ثِ ٍاثؿتِ ايُطاثی ّبی ٍاوٌف اظ یّبی هثبل

 ظیط اؾت: لطاض ثِ

  ،پطیسى هساٍم ذَاةاظ  یب هكىل زض ثِ ذَاة ضفتي 

 پطذبـ ٍ ذكن ّبی ضیعی ثطٍى ٍ پصیطی تحطیه   

 توطوع ٍ حبفظِ كىلاته 

 احتوبلی ذُط خْت زائوی ثبـ آهبزُ احؿبؼ ثَزى، ظًگ ثِ گَـ 

 ِقسى ظزُ ٍحكت ٍ پطیسى خب اظ ضاحتی ث   

 پبًیه ٍ تطؼ ،آؾبیف ػسم احؿبؼ 

 وٌٌسُ ًبضاحت ٍ ٍؾَاؾی افىبض 

 ظا آؾیت ّبیِ ثتدط اظ ّبیی یبزآٍضی ،قًَسُ تىطاض افىبض 

 ّب وبثَؼ   

  

 تذًی ّای ٍاکٌص

 پب ٍ زؾت زض ؾطز ػطق 

 تٌگی ًفؽ 

 للت پفت  

 ِؾطگید 

 آضاهف ٍ ثجبت ػسم 
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 پب ٍ زؾت زض گعگع ٍ ،حؿی ثی احؿبؼ ،زّبى ذكىی 

 تَْع 

 ػًلاًی ّبی گطفتگی 

 

 پاًیک حولات

 ٌسّوطاّ خؿوبًی قسیس ّبی ًكبًِ ًبذَقبیٌس  ی تدطثِ ثب وِ اؾت ايُطاثی قسیس حبلت ًَػی پبًیه حولات

 ثِ تطؾٌبن ٍ آظاضزٌّسُ ثؿیبض پبًیه حولات گطچِ .قَز هی قوب زض وٌتطل ػسم ٍ اؾتیهبل احؿبؼ ثبػث  ٍ

 .وكس هی ََل زلیمِ پبًعزُ تب زُ هؼوَلاً ٍ ظًٌس ی هؿتمیوی ثِ قوب ًوی نسهِ س،ٌضؾهی ًظط

 

 کٌین کوک خَد تِ چگًَِ 

 ِالاى زض اهٌیت ّؿتیس. وِ ثگَییس تبىذَز  ث 

 ِتوبم ظٍزی ثِوٌیس وِ  ، ٍلی ًبهتٌبؾت ثب قطایٍ ضا تدطثِ هیَجیؼی یٍاوٌك وِ ثگَییس تبىذَز ث 

 .قس ذَاّس

 پبًیه حولات ی هبقِ وٌیس ؾؼی ،قوبؾت زؾت زض اهَض وٌتطل وِ وٌیس احؿبؼ ثیكتط آًىِ ثطای 

 وٌیس. پیسا ضا ذَز

 ٌس:و هی ووه قوب ثسى ضّبؾبظی ٍ آضاهف ثِ تٌفؽ ًَع ایي .زّیس اًدبم ضا شیل تٌفؿی توطیٌبت 

  

 ضذُ کٌتزل تٌفس

 قوب. قَزهی ثبػث ضا پبًیه حولات خؿوی ّبیًكبًِ ٍ اؾت تٌس ٍ ؾُحی تٌفؽ پبًیه حولات ٌّگبم زض

 زض ضا ذَز توطیٌبت اؾت ثْتط. ثگیطیس یبز ،قسُ وٌتطل تٌفؽ گبُ ثِ گبُ توطیي ثب ضا ذَز تٌفؽ وٌتطل تَاًیسهی

 .ّیسز اًدبم زاضیس، ايُطاة احؿبؼ ووتط وِ ظهبًی
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 ضذُ کٌتزل تٌفس اًجام چگًَگی

 ثٌكیٌیس نٌسلی ضٍی نبف ٍ ضاحت. 

 ضا ّب ضیِ .ثىكیس ًفؽ ثیٌی اظ َجیؼی وٌیس تلاـ .وٌیس ضّب ٍ ضیلىؽ تَاًیس هی وِ حسی تب ضا ذَز ثسى 

 قَز. پط ثبزوٌه هثل قىوتبى وِ ای گًَِ ثِ وٌیس، پط َّا اظ وبهل

 ذبضج ذَز زّبى اظ وبهل ََض ثِ ضا َّا ثبظزم ٌّگبم زض ؾپؽ ،ثبقس ثؿتِ وبهلا ثبیس زم هَلغ قوب زّبى 

 وٌیس.

 ثبقیس. زاقتِ یىٌَاذت ٍ ػویك ،آضام تٌفؿی وٌیس ؾؼی 

 َجیؼی ایي. ثىكیس ًفؽ تط ؾطیغ زاضیس ًیبظ ٍ ایس ًىطزُ زضیبفت َّا وبفی ی اًساظُ ثِ وٌیس احؿبؼ قبیس 

 .زّس هی وبّف ضا قوب ةايُطا قسُ وٌتطل ٍ آضام ّبی ًفؽ وِ قس ذَاّیس هتَخِ ظٍزی ثِ ٍلی اؾت

 زّیس اًدبم ثبظزم ٍ زم ثبض 8 زلیمِ ّط زض هتَؾٍ ََض ثِ ثْتط اؾت قوب. 

 ًفؽ ثِ ایس ًىطزُ آضاهف احؿبؼ وِ ظهبًی تب ٍ وٌیس هتوطوع تبى تٌفؽ ضیتن ثط ضا ذَز تَخِ توبم 

 زّیس. ازاهِ وكیسى

 توبم زض ثطًٍس. ٍ ثیبیٌس هْوبى هبًٌس زّیس اخبظُ آًْب ثِ ثیبٍضًس، ّدَم قوب شّي ثِ اؾت هوىي یافىبض 

تبى  وٌتطل تٌفؽ هَفك قَیس وِ ظهبًی تب وٌیس حفظ وكیسًتبى ًفؽ ی ًحَُ ثط ضا ذَز توطوع هست ایي

 ضا وبهل ثِ زؾت ثگیطیس.

 زٍ زؾتی  ضا وبغصی  پبوتیه  ،اًس قسُ ذبضج وٌتطل اظ قوب پبًیه حولات وٌیس هی احؿبؼ وِ ظهبًی

 زض وبغصی پبوت اگط. ثىكیس ًفؽپبوت  زضٍى آضاهی ثِ ٍ ثگیطیس ذَز ثیٌی ٍ زّبى خلَی هحىنٍ 

 زضٍى ٍ ثگیطیس ذَز ثیٌی ٍ زّبى خلَی وٌیس، گطز هبؾه یه هثل ضا ذَز زؾت زٍ ًساقتیس، زؾتطؼ

 .ثىكیس ًفؽ آى

 ِا وٌتطل وٌیس. ٍ تٌفؽ ذَز ض هسیطیت ی پبًیه ضا ایس حولِ تَاًؿتِ ثگَییس وِ تبى تجطیهذَز ث 
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 ّا َتیاّا ٍ پزّیشف
 

  .فَثیب، تطؼ قسیس ٍ هساٍم اظ فطز، هىبى، یب قیء هكرهی اؾت وِ زض ٍالغ تطؾٌبن ًیؿت 

 ُی قىٌدِ ّؿتیس ٍ قبیس فَثیبی هكرهی زض اضتجبٌ ثب ذبَطات قىٌدِ ًهیجتبى قسُ  قوب ثبظهبًس

یب قیء وِ ثبػث ٍحكت قوبؾت، حبلا ثبقس. چٌیي تطؾی هؼوَلا ػملاًی ًیؿت ظیطا آى فطز، هىبى، 

زیگط تْسیسی ثطای قوب ًیؿت. قبیس یبزآٍضِ آى هَلؼیت تطؾٌبن ثِ قوب ثبقس ٍ قبیس ثبػث قَز وِ 

 قوب احؿبؾی ثِ ّوبى ثسیِ ظهبىِ آؾیت ضا تدطثِ وٌیس. 

 قَز، ّوبًَُض وِ ثبلاتط تَنیف قسُ اؾت.  هَلؼیت تطؾٌٌبن هؼوَلا ثبػث پبًیه ٍ ايُطاة هی 

 ّبیی یب  ّبیی، آزم َثیب هوىي اؾت زض ظًسگی قوب اذتلال ایدبز وٌس، ٍ قبیس ثبػث قَز اظ هَلؼیتف

 ّبی پطّیع وٌیس، ثِ ایي لهس وِ احؿبؼ تطؼ ًىٌیس.  هىبى

 تَاًیس غلجِ ثط تطؼ ضا ثیبهَظیس: ثب توطیي ٍ هسیطیت ايُطاة، وٌبض آهسى ثب حولات پٌیه ٍ  هی

 اًس. ف ذَزهطالجتی ّویي وتبة تَنیف قسُتوطیٌبت اؾتَاضؾبظی وِ زض ثر

 تبى اذتلال ایدبز ًىٌٌس.  تَاًیس ضٍی فَثیبّب وبض وٌیس تب خبیی وِ زض ظًسگی ثِ ػلاٍُ هی 

 

 ضًَذ؟ چِ عَاهلی باعث تذاٍم ٍحطت هی

 ُایس تطؾٌبن اؾت، هؼوَلا ایي هؼٌی ضا زاضز وِ ثبض ثؼسی ّن  پطّیع اظ هَلؼیتی وِ یىجبض تهَض وطز

قَز تب ظهبًی وِ  ذَاّیس وطز. ثِ تسضیح تطؼ اظ ایي هَلؼیت ذبل ثعضگتط ٍ ثعضگتط هیپطّیع 

 تجسیل ثِ فَثیب قَز. 

 زّیس  زّس. چَى ثِ ذَزتبى فطنت ًوی وبّس، زض ٍالغ افعایكف هی پطّیع زض ثلٌسهست اظ تطؼ ًوی

 ن ًیؿت.آهَظیس وِ زض ٍالغ آى چیع تطؾٌب تطؾبًس هَاخِ قَیس، ًوی ثب آًچِ قوب ضا هی

 قَز هگط ایٌىِ ضٍی آى وبض وٌیس؛ وِ ًیبظ ثِ ظهبى ٍ توطیي زاضز.  فَثیبی قوب ثط َطف ًوی 
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 ابضاسی بشای غلبِ بش فَبیا

 تَاًیس اظ تطؼ ثىبّیس:  ّبی وَچه هسیطیت قسُ ثب تطؼ ضٍثطٍ قَیس، ّوبًمسض هی ّطچمسض زض لسم

س هغلَة وٌیس. هثلا: تطؼ اظ ثیطٍى ضفتي اظ ذَاّی : یه تطؼ یب فَثیب ضا تؼطیف وٌیس وِ هیتؼطیف .1

 ذبًِ.

ذَاّن ثتَاًن تٌْب ثطٍم  ذَاّیس ثِ آى زؾت یبثیس. هثلا: هی : ّسف هكرهی ضا تؼییي وٌیس وِ هیّسف .2

 ثبظاض ٍ ذطیس وٌن.

 

 تَاًیذ بِ خَدتاى کوک کٌیذ: هی

قسُ. ّط گبم ذبل  هسیطیتّبی وَچه  ثب تلاـ آّؿتِ ٍ پیَؾتِ ثطای هَاخِْ ثب هَلؼیت تطؾٌبن زض گبم

وطزیس ثِ  قوبؾت ٍ ثطای قرم قوبؾت. ّط گبم ضا توطیي وٌیس، ٍ فمٍ ظهبًی وِ زیگط احؿبؼ تطؼ ًوی

ًفؽ ضفتي ثِ گبم ثؼسی ضا  ثِ گبم ثؼس ثطٍیس. قبیس لاظم ثبقس آى گبم ضا چٌسیي ثبض تىطاض وٌیس تب ثبلاذطُ اػتوبز

تط قَیس، ايُطاثتبى ووتط  وِ تب ایٌدب یبز گطفتیس اؾتفبزُ وٌیس تب ضیلىؽ پیسا وٌیس. یبزتبى ثبقس وِ اظ ّط هْبضتی

 قس ٍ ثتَاًیس ثب ّط گبم وٌبض ثیبییس.

 

 ّذف: تٌْا سفتي بِ باصاسهثلا؛ 

 ثب یه زٍؾت اظ ذبًِ ذبضج قَیس ٍ پٌح زلیمِ ثیطٍى ذبًِ ثٌكیٌیس. .1

 ثبقس.پٌح زلیمِ ثیطٍى ذبًِ ثٌكیٌیس ٍ زٍؾتتبى زاذل ذبًِ هٌتظطتبى  .2

 پٌح زلیمِ ثِ تٌْبیی ثیطٍى ذبًِ ثبقیس. .3

 زُ زلیمِ ثیطٍى ذبًِ ثبقیس ٍ زٍؾتتبى تَی ذبًِ هٌتظطتبى ثبقس. .4

 زُ زلیمِ ثِ تٌْبیی ثیطٍى ذبًِ ثوبًیس. .5

 ّوطاُ زٍؾتتبى تب ؾط ذیبثبى ثطٍیس.  .6

 تٌْب تب ؾط ذیبثبى ثطٍیس زض حبلیىِ زٍؾتتبى اظ زٍض َّای قوب ضا زاضز. .7
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 یبثبى ثطٍیس.تٌْب تب ؾط ذ .8

 ی هحل ثطٍیس ٍ ّوطاُ زٍؾتتبى ثطگطزیس. ّوطاُ یه زٍؾت تب یه هغبظُ .9

 ّوطاُ زٍؾتتبى تب هغبظُ ثطٍیس ٍ تٌْب ثطگطزیس. .11

 تب هغبظُ تٌْب ثطٍیس ٍ تٌْب ثطگطزیس. .11

 تٌْب ثِ زٍ هغبظُ ثطٍیس ٍ ثِ ذبًِ ثطگطزیس. .12

 س.ّب ٍلت ثگصضاًی ّب ثطٍیس ٍ ًین ؾبػت زض هغبظُ تٌْب ثِ هغبظُ .13

 ثب زٍؾتتبى ثِ ثبظاض ثطٍیس ٍ فَضا ثطگطزیس ذبًِ. .14

 ثب زٍؾتتبى ثِ ثبظاض ثطٍیس ٍ تٌْب ذطیس وٌیس زض حبلیىِ زٍؾتتبى اظ زٍض حَاؾف ثِ قوب ّؿت. .15

 تٌْب ثِ ثبظاض ثطٍیس ٍ فَضا ثِ ذبًِ ثطگطزیس. .16

 تٌْب ثِ ثبظاض ثطٍیس ٍ ذطیس وٌیس. .17
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 درد

 

 ًبقی زاضیس، وِ زضزی اؾت هوىي. ثطًس هی ضًح خؿوبًی زضزؾطّبی ٍ هعهي زضز اظ اغلت قىٌدِ ثبظهبًسگبى 

 پعقىی زلیل حتی یب ٍ( الىتطیىی قَن یب ذَضزى وته هثل) ایس وطزُ تدطثِ وِ ثبقس خؿوبًی ی قىٌدِ اظ

 یب ػلت ّیچ وِ چطا اؾت؛ زٌّسُ آظاض ٍ وٌٌسُ ًبوبم ثؿیبض قطایُی چٌیي .ًكَز زازُ تكریم آى ثطای هكرهی

 زضز وِ ًیؿت هؼٌی ایي ثِ قسُ، قٌبذتِ ػلت ثسٍى زضز. قَز ًوی اضائِ قوب ثِ وكیس هی وِ زضزی ثطای زضهبًی

. اًس وطزُ تدطثِ ضا (تطٍهبتیه) ظا آؾیت اتفبلبت وِ اؾت افطازی زض قبیغ ثؿیبض ای ًكبًِ ٍالغ زض ٍ وكیس ًوی

 . وٌس هی اثطاظ ٍ یبزآٍضی ضا ظا آؾیت تاتفبلب آى َطیك اظ قوب ثسى وِ ثبقس ضاّی تَاًس هی زضز

 اؾتطؼ، افعایف هثل هكىلاتی تَاًس هی ّوچٌیي. ثبقیس زاقتِ ضا زلرَاّتبى وبضوطز گصاضز قوب ًوی گبّی زضز

 اظ ًبقی زضز. وٌس ایدبز ضا قغلتبى اًدبم زض ًبتَاًی اظ ًبقی هبلی هكىلات حتی یب ٍ ايُطاة افؿطزگی،

 گبّی. وٌس هی یبزآٍضی قوب ثِ ایس،گصاقتِ ؾط پكت وِ ضا اتفبلبتی زائوبً وِ طاچ اؾت ٍحكتٌبن ثؿیبض قىٌدِ

 ذَز ی ًَثِ ثِ زضز افعایف ٍ وٌٌس تكسیس ضا زضز تَاًٌس هی ّؿتٌس ظا آؾیت اتفبلبت آى یبزآٍض وِ چیعّبیی اٍلبت

 .ایس وطزُ گیط ُتىطاضقًَس ی چطذِ یه زض وٌیس هی احؿبؼ َطیك ایي اظ ٍ قَز هی قىٌدِ ذبَطات یبزآٍض

 

  هشهي درد تا هقاتلِ تزای ًکاتی

 ثِ وِ زضزی ػلائن وطزى ثلان َطیك اظ وبّف ایي. وٌس ووه قوب ثطای وبّف زضز ثِ تَاًس هی سبک ٍسصش

 اًدبم وِ ٍضظقی ًَع اًتربة زض اؾت لاظم. زّس هی ضخ قوب، لكذُ ثْجَز ّویٌَُض ٍ قًَس هی فطؾتبزُ هغع

 وٌیس. زلت زّیس هی

 اظ وِ ّبیی فؼبلیت زض وٌیس ؾؼی. ًجبقس قوبؾت شّي زض وِ هَيَػی تٌْب زضز تب کٌیذ پشت سا خَد اسحَ 

 ذَاّیس ثركی لصت ّبی فؼبلیت زضگیط قوب اهب ، ًطٍز ثیي اظ زضزتبى اؾت هوىي. وٌیس قطوت ثطیس هی لصت آى

 .زّس هی افعایف ضا تبى ظًسگی ویفیت وِ قس
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 زیگطاى یّوطاٍّلی  ؛تٌْبیی زض اؾت ای هجبضظُ هعهي زضز ثب همبثلِضؾت اؾت وِ ز .باضیذ استباط دس ّا آدم با

 .زّس وبّف ضا زضز احؿبؼ ٍ وٌس ووه اؾتطؼ ثب هجبضظُ زض قوب ثِ زّس، وبّف ضا تٌْبیی ٍ اًعٍا تَاًس هی

 .ثكٌبؾیس ضا ذَز ّبی هحسٍزیت ٍ وٌیس پیگیطی ثبآضاهف ٍ آّؿتگی ثِ ضا تاى سٍصاًِ ّای فعالیت

 ؾط ّب نجح ٍ ثطٍیس ضذترَاة ثِ هكرهی ؾبػت ؾط ّب قت وٌیس ؾؼی. هْوٌذ بسیاس خَاب ّای سٍتیي

 افعایف ضا زضز تَاًس هی ذَاة اظ هحطٍهیت وِ اًس زازُ ًكبى تحمیمبت. قَیس ثیساض ذَاة اظ هكرهی ؾبػت

 زّس.

 س.وٌ تكسیس ضا ذَاة هكىلات تَاًس هی وِ چطا کٌیذ اجتٌاب الکل صیاد هصشف اص 

 زض ضا آضاهی تي ثِ هطثٌَ ثرف. وٌس ووه زضز وبّف ثِ تَاًسهی ()ضیلىؿیكيآساهی تي ٍ تٌفس ّای توشیي

 .وٌیس هُبلؼِ هطالجتی ذَز ثرف زض ضاٌّوب ّویي

 .وٌیس تحول تط ضاحت ضا زضز وٌس ووه ٍ زّس آضاهف قوب ثِ تب وٌیس گَـ زاضیس زٍؾت وِ ای هَسیقی ِب

 پیسا زضز هسیطیت ثطای ّبیی ضٍـ وٌس ووه قوب ثِ تب کٌذ ٍیضیت سا ضوا پضضک اهىبى نَضت زض اؾت ثْتط

 وٌیس.

 اظ اؾتفبزُ ثیكتطیي ثتَاًیس زضز، ثب همبثلِ ثطای تلاـ وٌبض زض تب کٌیذ هطخص صًذگی دس سا خَد ّای ّذف

 ثجطیس. ضا ظًسگی

 وٌیس. تكَیك ضا ذَز وَچه ّطچٌس پیكطفتی ّط ثطای 
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 سًذگی تاسساسی

 

هْطثبًی اظ  ٍ نجط ثب .ثسّیس وبفی ظهبى ذَزتبى ثِ پؽ ثبقس؛ ثط ظهبى ٍ ََلاًی اؾت هوىي تطهین ٍ ثْجَز یٌسفطآ

 چَُض ()تطٍهبتیه ظا آؾیت اتفبلبت ی تدطثِ اظ لجل ایس؟ ثَزُ وِ ظًسگی زض ثیبٍضیس یبز ثِ ذَزتبى هطالجت وٌیس.

 وبض ثِ لجلاً وِ اؾتفبزُ وٌیس ّبیی قیَُ ّوبى اظبلا ّن ح وٌیس ؾؼی ؟ایس  وطزُ هی همبثلِ ظًسگی ّبی ؾرتی ثب

 اًدبم زاقتیس ػبزت لجلا وِ زیگطی وبض ّط یب ذَاًسى آٍاظ ًیبیف، هَلؼیت، ثب وطزى قَذی هثل :ایس ثطزُ هی

 .زّیس

 ذَز تلاـ ٍ لسم، یه ثبض ّط ثطٍیس، خلَ ثِ ضٍ. زاضز ضٍظُ ّط ؾرت تلاـ ثِ ًیبظ ٍ اؾت یٌسفطآ یه ثْجَزی

 ٍ ثبقیس اضتجبٌ زض زیگطاى ثب.  وٌٌسهی ووه ثْجَز هؿیط زض قوب ثِ وِ وٌیس اًتربة ضا یتهویوبت. ًىٌیس لُغ ضا

 نلح ٍ ظیجبیی ظًسگی، ّبی ؾرتی ٍ ّب چبلف زض تب وٌیس تلاـ.  ثرَاّیس ووه آًْب اظ زاقتیس ووه ثِ ًیبظ اگط

 .قَیس هتوطوع آًْب ثط ٍ وٌیس پیسا
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  جاهعِ ٍ دٍستاى خاًَادُ،

 

 ٍ زّس؛ هی لطاض تبثیط تحت ّن ضا زٍؾتبى ٍ ذبًَازُ ثب ضٍاثُتبى ثلىِ گصاضز، هی اثط قوب ضٍی تٌْب ًِ قىٌدِ

 وِ ایس، ًؿجت ثِ وؿی آزم هتفبٍتی قسُ وٌیس احؿبؼ قبیس زاضیس. خبهؼِ هَضز زض وِ ضا احؿبؾی ََض ّویي

 ؾرت زٍؾتبًتبى ٍ ذبًَازُ ثطای قوب ثب وطزى ثطلطاض اضتجبٌ ٍ قوب زضن زیگط حبلا. ثَزیس اتفبلبت ایي اظ لجل

تبى ّن لطاض  ًعزیىبىضا زض اذتیبض  وتبثچِ ایي. چَُض زاًٌس ًوی  قبیس اهب وٌٌس ووه قوب ثِ ذَاٌّس هی .اؾت قسُ

 ،ؿتیسّ ًگطاى ٍ گیح ّبیتبى ٍاوٌف ی زضثبضُ قوب ذَز وِ ّوبًَُض. وٌس ووه ّن قبیس ذَاًسًف ثِ آًْب زّیس،

 ثفْوٌس ثْتط تب وٌس هی ووه آًْب ثِ وتبثچِ یيا ّبی ذَزقبى گیح ٍ ًگطاًٌس. ًؿجت ثِ ٍاوٌف ّن قوب ًعزیىبى

 ثب ظزى حطف وتبة، ایي ذَاًسى ّوچٌیي. قوب يؼف ی ًكبًِ ًِ ٍ ّؿتٌس َجیؼی وبهلاً قوب ّبی ٍاوٌف وِ

 چطا ًیؿتیس تٌْب زاضیس وِ احؿبؾی زض قوب. وٌس هی تط آؾبى ضا ایس گصضاًسُ ؾط اظ وِ ای تدطثِ ی زضثبضُ ًعزیىبى

 هْوی ثرف ّب فؼبلیت زض قطوت ٍ ّب آزم ثب نحجت. اًس زاقتِ ضا قىٌدِ ی تدطثِ تبى ّوٌََبى اظ ًفط  ّعاضاى وِ

 اػتوبز هَضز زٍؾتبى ٍ ذبًَازُ ثب ظزى حطف. ثسّس قوب ثِ ثْتطی احؿبؼ تَاًس هی ٍ اؾت ثْجَزی فطآیٌس اظ

 هثل احؿبؾبت اثطاظ هٌفی ّبی قیَُ اظ ثْتط ذیلی وبض ایي. وٌس هی ووه ثؿیبض تبى احؿبؾبت ی زضثبضُ

 .اؾت هَاز ٍ الىل ههطف ؾَء ثب احؿبؾبت اظ فطاض یب ،ػعیعاًتبى ثِ ًؿجت پطذبقگطی

 ًیوؿب اگط. اؾت هْن ثؿیبض قىٌدِ تبثیطات اظ یبفتگبى ثْجَز ثطای اختوبػی حوبیت وِ اًس زازُ ًكبى تحمیمبت

 اضتجبٌ زض آًْب ثب وٌیس ؾؼی قوب ،سًًساض حًَض تبىوٌبض زض ّؿتٌس اػتوبز لبثل ثطایتبى ٍ زاضیس زٍؾتكبى وِ

 ثطلطاض اضتجبٌ اختوبػی ّبی قجىِ یب تلفي َطیك اظ آًْب ثب هٌظن ََض ثِ وٌیس ؾؼی ًیؿتٌس ًعزیىتبى اگط. ثبقیس

 تبى ظًسگی ّبی آزم ًعزیىتطیي ثب حتی ًتَاًیس قًَس هی ثبػث فطٌّگی ٌّدبضّبی ٍ ّب ؾٌت اٍلبت گبّی. وٌیس

 زؾت غطیجگی ٍ ًباهٌی احؿبؼ قوب ثِ ًتیدِ زض وٌیس نحجت افتبزُ ثطایتبى وِ اتفبلبتی خعئیبت ی  زضثبضُ

 ووه ٍ حوبیت آًْب اظ ٍ ثبقیس توبؼ زض آًْب ثب اؾت هوىي وِ خبیی تب وٌیس ؾؼی .ًساضز اقىبلی. زّس هی

 .ثگیطیس

 

 یتب پیطٍظ


