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 دسیچِ ی ًگبُ هي 

ضبیذ داستبٖ خذیذی سا ضٙیذٜ ثبضیذ وٝ یه صٖ ٚ ضٛٞش ثٝ یه 

ٔىبٖ وشدٜ ا٘ذ یه سٚص غجح خب٘ٓ ایٗ آلب ثٝ ٕٞسشش ٔىبٖ خذیذ ٘مُ 

ٌفت : ٍ٘بٜ وٗ ، ٕٞسبیٝ ی سٚثشٚ ِجبسٟبیص سا آٚیضاٖ وشدٜ ٚ سٚی ثٙذ 

ا٘ذاختٝ است . ٚ ِجبس ٞب سا خیّی وثیف ضستٝ است ٚ اغلا تٕیض 

٘یست ٚ ایٙدب آلب سىٛت وشد ٚ چٙذ سٚص ثٝ ٕٞیٗ ٔٙٛاَ ٌزضت . یىی 

ضذ وٝ ِجبسٟب تٕیض تش است ،  ٚ ثٝ اص ایٗ سٚصٞب خبٕ٘ص ٔتٛخٝ 

أشٚص ِجبسٟب تٕیض تش است ٍ٘بٜ وٗ ، ٚ ایٙدب ثٛد وٝ  :ٕٞسشش ٌفت

ثیذاس ضذْ ٚ  ٕٞسشش سٚ ثٝ خب٘ٓ ٌفت : أشٚص غجح صٚدتش اص خٛاة

ص٘ذٌی  خیّی اص ٔبٞب ثٝ ٕٞیٗ غٛست است ثشای پٙدشٜ سا تٕیض وشدْ. 

ی چطٓ ٞبی خٛدٔبٖ ثٝ ٕٞٝ ی ٔب ثٝ خٟبٖ پیشأٖٛ اص دسیچٝ  ایٗ وٝ

           د٘یب ٍ٘بٜ ٔی وٙیٓ.
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لؿبٚت ٞبی خبظ خٛدٔبٖ سا داسیٓ ٘سجت ثٝ ٔطىلات یه خٛس 

 وٙیٓ .  یٕ٘فىش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ّوـِ ی هب ثـِ جْـبى پیشاهَى اص دسیچِ چطـن ّبی خَدهبى ثِ 

 دًیـب ًگبُ هی کٌـین.
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 هقصش کیست ؟

ٝ ی ثذثختی ٞب ٔی دا٘یٓ ٚ ثًؿی ٖ سا يبُٔ ٕٞثًؿی ٔٛالى خٛدٔب

ٞب دیٍشاٖ سا ٔمػش ٔطىلات خٛدٔبٖ ٔی دا٘یٓ . يٛأُ دیٍش سا دخیُ 

وٙیٓ وٝ خیّی اص چیضٞب ثبیذ دست ثٝ  سش٘ٛضتٕبٖ ٔی دا٘یٓ ٚ فىش ٔی

دست ٞٓ ثذٞذ تب ٔب ص٘ذٌی آسأی داضتٝ ثبضیٓ. ٕٔىٗ است خیّی 

  .ساحت ساخى ثٝ دیٍشاٖ حشف ثض٘یٓ

ستشس تٕبْ خیّی اص ٔب ا

ٌیشد ، ٚ  سا فشا ٔی ٚخٛدٔبٖ

خیّی اص ٔب ٞٓ ساخى ثٝ 

ٔبٖ خیّی خٛ٘سشد ٚ  ص٘ذٌی

ٌیشیٓ ٚ  آساْ تػٕیٓ ٔی

 خیّی ٞٓ ٔٛفك ٔی ضٛیٓ.

ٕٔىٗ است ثًؿی اص افشاد 

ٚسدٖ ثشایطبٖ خیّی ثیبٚس٘ذ أب ثًؿی افشاد پَٛ دسآ خیّی ساحت پَٛ دس

  . ٔطىُ است سخت ٚ

تشسیٓ یب دائٓ د٘جبَ ایٗ ٞستیٓ  ٔختّفی ٔیخیّی اص ٔب اص چیضٞبی 

وٝ ضبیذ ٔٙتهش یه اتفبق ٘بٔٙبست دس ص٘ذٌیٕبٖ ثبضیٓ أب ٚالًب چشا 

 ایٍٙٛ٘ٝ است ؟
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دٞٓ وٝ آخش ایٗ وتبة خٛاة ثیطتش سٛاِٟب ٚ  ٔٗ ثٝ ضٕب لَٛ ٔی

   وٙیذ! دغذغٝ ٞبی فىشیتبٖ سا پیذا ٔی
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 اسصش ّب ٍ ّذف ّب

ضتٝ تب الاٖ ) اص زرٞٗ ٔب ثش٘بٔٝ سیضی ضذٜ اص ٌيّت ایٗ است وٝ 

صٔب٘ی وٝ ثٝ د٘یب آٔذٜ ایٓ ٚ تب پبیبٖ يٕش ٔب ثش٘بٔٝ سیضی ٔی ضٛیٓ ، 

ٔبٖ ، ٕٞسش یب ٕٞىبسٔبٖ ، استبد  تٛسف  پذس ٚ ٔبدسٞبیٕبٖ ، ٔحیف

دا٘طٍبٜ ، دس ٔحیف وبس یب سادیٛ ٚ تّٛیضیٖٛ ، سسب٘ٝ ٞب ٚ دیذٌبٜ ٞب ، ٚ 

بٔی ایٗ اقلايبتی وٝ دس ـٚاسد رٞٗ ٔب ٔی ضٛد ، تٕ قشص فىش ٞبیی وٝ

ؾٕیش ٘بخٛداٌبٜ ثبیٍب٘ی  بْـض ٔب ثٝ ٘ـتی اص ٔغـرٞٗ ٔب ٔی آیذ دس لسٕ

 ٚپشداصش ٔی ضٛد ٚثبيث تِٛیذ سفتبس دس ٔب ٔی ضٛد.

 

 

 

 

 

 

 

 

توبهی اطلاعبت دس ضویش ًبخَدآگبُ ثبیگبًی ٍ پشداصش 

.هی ضَد ٍ ثبعج تَلیذ سفتبس دس هب هی ضَد  
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ٌیشد ٚ  ثًذ اص چٙذثبس تىشاس سفتبس یه سشی ثبٚسٞب دس ٔب ضىُ ٔی

وٙیٓ ٚ  وٙیٓ ٚ لؿبٚت ٔی ثًذ اص آٖ ٔب ثش اسبس ایٗ ثبٚسٞب سفتبس ٔی

 .دس ٔشحّٝ ثًذ اسصش ٞبی اغّی ٔب ضىُ ٔی ٌیشد

ٔثُ :   

                         

 

 

 

  

               

.ٌیشد ػیتی دس ٔب ضىُ ٔیخثًذ اص ٔذتی ضخػیت ٚ تیپ ٞبی ض  

 

 

  

 خانواده

 پـول

 کـار

 دوستی

 آزادی
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 دلیل ًشسیذى ثِ آسصٍّب

ٌٛییٓ سفتبس ٞبی ٔب اٌش ضبد  ٞستیٓ ، اٌش  پس ثٝ قٛس وّی ٔی

٘بساحت ٚ افسشدٜ ٞستیٓ ، اٌش 

ٕٞیطٝ دس وٕبَ ساحتی ثب 

دیٍشاٖ خیّی خٛة ٔی تٛا٘یٓ 

استجبـ ثشلشاس وٙیٓ یب استجبـ 

ثشلشاس وشدٖ ثشای ٔب سخت 

است وٝ دس ٌزضتٝ تٛسف  یٟبییٞب حبغُ ثش٘بٔٝ سیض، ٕٞٝ ی ایٗ است 

 80. خبِت است ثذا٘یٓ وٝ غٛست ٌشفتٝ است  ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ٔب

دسغذ سفتبس ٞبی ٔب دس حبَ حبؾش ثٝ يّت ثش٘بٔٝ سیضی ٞبیی است وٝ 

٘بخٛدآٌبٜ ضىُ ٌشفتٝ است . ٔثُ  شدس حبَ ٚ دس ٌزضتٝ دس ؾٕی

 وٙٙذ :  ٔی ٔشاخًیٙی وٝ ٔٛؾٛيبتطبٖ سا ایٙكٛس ثیبٖ

وٙٓ وٝ لاغش ضْٛ ٕ٘ی ضٛد ثب  ٔٗ چبق ٞستٓ ٚ ٞشچٝ تلاش ٔی  _

 وٙٓ ٚ ...  ٌیشْ ، ٚسصش ٔی ایٙىٝ سطیٓ ٞبی ٔختّفی ٔی
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 .ٌیشد ٚ دِیّص سا ٕ٘ی دا٘ٓ  ٔٗ غشٚة ٞب دِٓ ٔی _ 

سیبؾی ٔٗ ؾًیف است ٚ ٞشچٝ دسس ٌٛیذ  یب ٘ٛخٛا٘ی وٝ ٔی _ 

تٕشیٗ ٔی وٙٓ ٚ ولاس 

 . خػٛغی ٔی سْٚ تبثیش ٘ذاسد 

 

 

 پَٛ ثشای ٔٗ ٔثُ چشن وف دست است ٚ ٕ٘ی تٛا٘ٓ پس ا٘ذاص وٙٓ   _

 

 

 

ٔٗ دس ص٘ذٌی اغلا ضب٘س ٘ذاسْ ٚ دس استجبقبتٓ ٕٞیطٝ ثٝ ٔطىُ ثش  _ 

 .خٛسْ  ٔی
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ٓ ثب تىٙیه ٞبی ٔختّف ) اٖ اَ پی ( یب ثش٘بٔٝ سیضی یٔب ٔی تٛا٘

تغییشاتی ) ٞیپٙٛتشاپیست ( يػجی ولأی ٚ ثش٘بٔٝ سیضی اسیىسٛ٘ی 

ثب خبیٍضیٙی ثش٘بٔٝ ای غحیح سفتبس ٔثجت ٚ سبص٘ذٜ ای سا ایدبد وٙیٓ ٚ 

، حبلا ایٗ اقلايبت ثٝ چٝ غٛست ٚاسد ٔغض ٔب ٔی خبیٍضیٗ آٖ ٕ٘بییٓ 

 ضٛد ؟

 خبیٍضیٙی ثش٘بٔٝ ای غحیح سفتبس ٔثجت ساخبیٍضیٗ ٕ٘بییٓ.ثب     

 

 

 

  

 

 

 

 

 

ثب جبیگضیٌی ثشًبهِ ای صحیح ، سفتبس هخجت سا 

.جبیگضیي ًوبیین  
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 اص کجب هی آیٌذ؟

اص سٝ وب٘بَ :     

 

 

 

 

  

یٗ اقلايبت اص قشیك ضٙیذٖ ٔٛؾٛيی اص ٔحیف ٚ یب دیذٖ فیّٓ ا 

ٜ ٞبی ثش٘بٔٝ سیضی يػجی دٚسرٞٗ ٔب اثش ٌزاضتٝ است. ٔب دس سٚی 

ولأی وٝ تبثیش ولاْ سٚی سیستٓ يػجی ٔغض است ٔی تٛا٘یٓ ثٝ ساحتی 

تشی سا  ایٗ ثبٚس ٞب ٚ تغییشات سا سٚی رٞٗ ا٘دبْ دٞیٓ وٝ ص٘ذٌی ساحت

 داضتٝ ثبضیٓ . 

شات صیبدی سٚی ص٘ذٌی الاٖ ٔب داسد  ٚ ٔی ثش٘بٔٝ ٞبی ٌزضتٝ تبثی

ٖ سا ٔتحَٛ وٙیٓ چٖٛ لذست رٞٗ ٔب یب تٛا٘یٓ ثب تغییش آٟ٘ب ص٘ذٌیٕب

ٕٞبٖ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ٔب آ٘مذس لٛی ٞست وٝ سفتبس ٞبی ٔب سا وٙتشَ 

  .ٔی وٙذ 

 لمس کردن شنیدن دیدن
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ّست کِ سفتبس ّبی هب سا کٌتشلقذست رّي آًقذس قَی   

 هی کٌذ .
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 ٍظبیف غَل دسٍى هي

لسٕتی اص فًبِیت ٔغض است ، رٞٗ ٘بٞٛضیبس یب ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ثٝ 

قٛس ٔكّك یه ٞذایتٍش دسٚ٘ی است ٚ سسیذٖ ثٝ ٞشچیضی ايٓ اص ثشٚت 

، ٔمبْ ، ًٔٙٛیت ، سلأتی ، يطك 

؛ سٚحیٝ ٚ اٍ٘یضٜ ثذٖٚ ضٙبخت آٖ 

أىبٖ پزیش ٘خٛاٞذ ثٛد ، ایٗ 

ؾٕیش ٚ ٘یشٚی دسٚ٘ی اص دٚساٖ 

ا٘سبٖ سا  خٙیٙی تب ِحهبت ٔشي

ثشای سسیذٖ ثٝ اٞذاف ٔثجت ٚ 

 ٔٙفی دس ص٘ذٌی ٞذایت ٔی وٙذ. 

اٌش سیستٓ ٚسٚدی اقلايبت ٔب 

غّف ٚ ٔٙفی ثبضذ خشٚخی سفتبسٞب ٚ يّٕىشد ٔب ٞٓ دچبس اختلاَ ضذٜ ٚ 

 .ثبيث ثشٚص ٘بٞٙدبسیٟبی خسٕی ٚ سٚا٘ی ٔی ٌشدد 

وٝ دس ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ضبُٔ دا٘ستٝ ٞب تدشثٝ ٚ ا٘ذٚختٝ ٞبیی است 

دٚس دست تشیٗ خبی رٞٗ آدٔی رخیشٜ ضذٜ ا٘ذ ٚ ثی آ٘ىٝ ثش آٖ اضشاف 

وبُٔ داضتٝ ثبضیٓ لٛی تشیٗ ٘یشٚی ٔحشوٝ ٔب دس تٕبٔی وٙص ٞب ٚ 

ٚاوٙص ٞبیٕبٖ دس خٛاة ٚ ثیذاسی است . ٕٞٝ ی آٖ چیضٞبیی وٝ 

ضٟٛد ، اِٟبْ ، خبقشٜ ٚ سٚیب ٘بٔیذٜ ٔی ضٛد ٔحتٛیبت ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ 
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ٔی دٞٙذ . أب خٛدآٌبٞی ثطش حبٚی ضًٛس ، يمُ ، ٔٙكك ،  سا تطىیُ

 لذست لیبس ٚ ٘یشٚی تػٕیٓ ٌیش٘ذٜ اٚست . 

آیب تب ثحبَ ثٝ ایٗ ٔٛؾٛو فىش وشدٜ ایذ وٝ چٝ يبّٔی دس ثذٖ ثبيث  -

سشٔب ٚ ٌشٔب ، احسبس دسد ، خطٓ ٚ يػجب٘یت 

 ٚ ٌشیٝ ٔی ضٛد ؟ 

 

 آیب فىش وشدٜ ایذ وٝ چٍٛ٘ٝ دس خیبثبٖ ساٜ ٔی سٚیذ ؟   -

 ٌیشد ؟  تٗ غذا دس ضٕب چكٛس ضىُ ٔی  -

 قًٓ ثًؿی غزا ٞب سا ٔی پسٙذیذ ؟   -

چشا ٘سجت ثٝ ثشخی حیٛا٘بت ثسیبس وٛچه احسبس چٙذش آٚسی   -

 داسیذ ؟ 

چشا ثًؿی اص ضٕب دس ثشٚت ٚ ضبدی ٚ ثشخی دیٍش دس غٓ ٚ ا٘ذٜٚ ثٝ   -

 ثشیذ ؟ سش ٔی 

 وٙیذ ؟ ٚ دس وُ آیب فىش وشدٜ ایذ وٝ چٍٛ٘ٝ فىش ٔی  -

ت ایٗ است وٝ تٕبٔی ایٗ يٛأُ ثٝ غٛست پبسخ تٕبٔی ایٗ سٛالا

أب ثٝ ساستی اٌش  ایٗ ٌیشد ٚ تحت وٙتشَ ٔب ٘یست.  خٛدوبس غٛست ٔی
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ايٕبَ ثٝ غٛست ٘بخٛدآٌبٜ ا٘دبْ ٕ٘ی ٌشفت چٝ اتفبلی ثشای ٔب ٔی افتبد 

دس ٍٞٙبْ سا٘ٙذٌی ثشای ٔب اتفبق ٔی افتبد ؟ ؾشثبٖ لّت ،  ؟ چٝ حٛادثی

ٓ تٙفس ، فطبس خٖٛ ، ٔتبثِٛیسٓ ٚ تٕبٔی ٔىب٘یضْ ٞبی ثذٖ سا تسیس

 ؟ ٔی تٛا٘ستیٓ وٙتشَ ٕ٘بییٓ

ایٗ اثش وبٔپیٛتش تٕبٔی سیستٓ ٞب يّٕىشد ثذٖ ٚ رٞٗ سا تحت 

 .ٞذایت ٚ وٙتشَ خٛد داسد

وٙٙذ ٚ ٕ٘ی  اوثش ٔشدْ افشاد ٔٛفك سا خیّی خٛش ضب٘س تػٛس ٔی

اغِٛی  دا٘ٙذ وٝ ٔٛفمیت ٚ خٛضجختی ٘یض ٔب٘ٙذ ٞشوبسی دس ایٗ خٟبٖ

ٟبی ٔٛفك ، فمف آضٙبیی ثب ایٗ اغَٛ ٚوبسثشد داسد ٚ دِیُ پیشٚصی ا٘سب٘

 دلیك آٟ٘بست .

 

. 

 

 

تلاش خسٕی ثٝ تٟٙبیی ٘ٝ تٟٙب ضٕب سا ثٝ آسصٚٞبیتبٖ ٕ٘ی سسب٘ذ 

ثّىٝ ثبيث اص ثیٗ سفتٗ ا٘شطی ٚ ایدبد ثیٕبسی ٞبی سٚحی ٚ خسٕی ٘یض 

 : يیتَا هبسک قَل ثِ

 جِیًت ذیثذاً سا اصَلص اگش ، است علن کی تیهَفق 

 .ذیآٍس یه ثذست سا اش
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ٔی ٌشدد ثشای سسیذٖ سشیى ٚ آسبٖ ثٝ آسصٚٞب ثبیذ اص لذست يهیٓ رٞٗ 

 .وٕه ٌشفت 

 

 

ٕبْ ایٗ ثخص يهیٓ رٞٙی ٕٞیطٝ ) حتی دس خٛاة ( فًبَ است ٚ ت

وٙذ ، سیستٓ يػجی خٛدوبس  ايٕبَ غیش اسادی ا٘سبٖ سا وٙتشَ ٔی

سٕپبتیه ٚ پبساسٕپبتیه ٘یض صیش ٔدٕٛيٝ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است ، اوثش 

 ا٘سبٟ٘ب اتفبلبت ثذ ٚ ضىست ٞبیطبٖ سا ٘بضی اص ثذضب٘سی یب تمذیش ٔی

دا٘ٙذ ٚ حتی ثٝ اضتجبٜ ٌٕبٖ ٔی وٙٙذ وٝ خذاٚ٘ذ آٟ٘ب سا دٚست ٘ذاسد ، 

بِت است ثذا٘یذ وٝ ٔسئِٛیت ثٝ ٚخٛد آٔذٖ ثخص يهیٕی اص ٚلبیى خ

 ص٘ذٌی ثش يٟذٜ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است. 

تٕبْ افشاد ثضسي ٚ ٔٛفك ٔب٘ٙذ دا٘طٕٙذاٖ ، ٔختشيیٗ ، ثشٚتٕٙذاٖ ، 

ضًشا ، ٚسصضىبساٖ ٘بٔی ٚ ... ثٝ ٌٛ٘ٝ ای اص ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ خٛد وٕه 



 

 
 

 رٞٗ خبدٚیی ٔٗ 22

ٟب ٚخٛد داسد ٚ ٘یبصی ثٝ خّك آٖ تٝ ا٘ذ ، ایٗ ٘یشٚ دس تٕبْ ا٘سبٌ٘شف

 سا فشا ثٍیشد. ٖآفمف وبفیست ٘حٜٛ ی ثٝ وبسٌیشی  ٘یست

 

 

 

 

وّٛد ثشیستَٛ ٔی ٌٛیذ : ٕٞب٘مذس وٝ خٛدآٌبٜ ٔٙجى ا٘ذیطٝ است ، 

 ٘بخٛدآٌبٜ ٔٙجى لذست است. 

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ا٘سبٖ اص صٔبٖ تطىیُ ٘كفٝ )قجك ٘هشیٝ( دس سحٓ 

ٔبدس وبس خٛد سا آغبص ٔی ٕ٘بیذ ٚ ثب تٛخٝ ثٝ اقلايبت دسیبفت ضذٜ اص 

قشیك وب٘بَ ٞبی استجبقی ) ثیٙبیی ، ضٙیذاسی ٚ لأسٝ ( ضشٚو ثٝ 

 ی ضویشًبخَدآگبُ ساشیگ کبس ثِ ی ًحَُ ستیکبف فقط

.ذیشیثگ فشا  
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ثش٘بٔٝ سیضی رٞٙی ثشای ٘ٛصاد ٔی ٕ٘بیذ ، ایٗ وب٘بَ ٞب دس ایٗ صٔبٖ 

ٌب٘ٝ ٔبدس ٔی ثبضذ . یًٙی ٞشآ٘چٝ وٝ ٔبدس ثجیٙذ ،  5س ٕٞبٖ حٛا

ثطٙٛد یب حس وٙذ . ثٝ غٛست وبُٔ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ آٟ٘ب سا ؾجف 

ٕ٘ٛدٜ ٚ قجك ایٗ اقلايبت ضشٚو ثٝ ثش٘بٔٝ سیضی ثشای وٛدن ٔی ٕ٘بیذ 

ٚ دلیمب ثٝ ٕٞیٗ يّت است وٝ احسبسبت ٔختّف دس ٔبدساٖ ٘سجت ثٝ 

شا یىی اص يّت ٞبی ایٗ أش خٛاستٝ ٞب ٚ خٛساوی ٞب ضىُ ٔی ٌیشد صی

٘یبصٞبی ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ خٙیٗ ثشای سضذ است ٚ دلیمب اص ٕٞیٗ صٔبٖ 

است وٝ ٔبدساٖ ثبیذ تًّیٓ ٚ تشثیت وٛدن خٛد سا ثش يٟذٜ ثٍیش٘ذ ٚ ایٗ 

ٔٛؾٛو اص حسبسیت خبغی ٘یض ثشخٛسداس است وٝ ٔتبسفب٘ٝ اوثش ٔبدساٖ 

  .قلايبت لاصْ سا دس ایٗ خػٛظ ٘ذاس٘ذثبسداس اص ایٗ أش غبفّٙذ ٚ ا
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خشیٗ ٘هشیٝ دا٘طٕٙذاٖ ٚ ٔحممبٖ يّْٛ رٞٙی ؾٕیش آقجك 

سبيت ثًذ اص ٔشي ٘یض لبدس ثٝ ثش٘بٔٝ سیضی است )  48٘بخٛدآٌبٜ تب 

ديبی تّمیٗ فٛت ضذٌبٖ دس ٍٞٙبْ ثٝ خبن سپبسی ( ٚ ثشسسی ٞبی 

ثسیبسی دس ایٗ خػٛظ دس دست تحمیك است تب ضبیذ ثتٛاٖ أٛاج 

 اسسبَ ضذٜ رٞٗ سا دس ایٗ صٔبٖ دسیبفت ٚ تشخٕٝ ٕ٘بیذ. 

 ٍظبیف اصلی ضویش ًبخَدآگبُ

 وٙتشَ ثش ايؿبی ثذٖ ٔثُ ٌشدش خٖٛ ؛ تٙفس ، سضذ ٚ ...  – 1

ایدبد سفتبس ، اخلاق ، يبدات ٔثجت ٚ ٔٙفی ٔٙكجك ثب ٘ٛو اقلايبت  -2

 ٚسٚدی ٚ ایدبد ا٘ٛاو خػٛغیبت اخلالی 

دسیبفت اقلايبت اص حس ضطٓ ٚ ثش٘بٔٝ سیضی ثشای آٟ٘ب ٚ اسسبَ  -3

 پیبٟٔبی دسٚ٘ی

 ی ثذٖ دس ٍٞٙبْ خٛاة وٙتشَ ٚ ٞذایت وّیٝ سیستٕٟب -4

تٛسف سٙجُ ت پیبْ اص يبِٓ سٚیب ثٝ يبِٓ ٔحسٛسباسسبَ اقلايبت ٚ  -5

 ٞبی خبظ

ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ ٚنیفٝ داسد قجك اقلايبت دسیبفتی دس ٔب تِٛیذ  -6

 ثبٚسٞبی ٔثجت ٚ ٔٙفی ٕ٘بیذ 
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 ثبٍسّب

ٌزصد  ثسیبسی اص ا٘سبٟ٘ب ایٍٙٛ٘ٝ ثبٚس داس٘ذ وٝ آ٘چٝ دس دسٚ٘طبٖ ٔی

 تػشفی وٙٙذ . تٛا٘ٙذ دس آٖ دخُ ٚ  اسادٜ آٟ٘ب خبسج ثٛدٜ ٚ ٕ٘یاص 

ثبٚسٞبی ا٘سبٟ٘ب وٝ ضىُ دٞٙذٜ ٚ تٙهیٓ وٙٙذٜ سفتبس آدٔی است دس 

قَٛ يٕش ، ضىُ ٌشفتٝ ، سبختٝ ضذٜ ٚ لبِت ثٙذی ٔی ضٛ٘ذ ِٚی 

ثسیبس حیبتی  سبٍِی اص إٞیت 5اص ثذٚ تِٛذ تب  ثبٚسٞبی سبختٝ ضذٜ

سبِٝ ثچٝ ضذیذا ثٝ ٔبدس ، پذس ٚ اقشافیبٖ  5یٗ دٚسٜ ثشخٛسداس٘ذ . دس ا

ٚاثستٝ ثٛدٜ ٚ ثذٖٚ ایٙىٝ ٔفْٟٛ خٛثی ٚ ثذی سا ثذا٘ذ سإٞٙبیی ٞب ، 

ٛیك ٞب ، ٞطذاسٞبی ٔتًذد ٔبدس ٚ اقشافیبٖ سا تطفشٔبٖ ٞب ، تٙجیٝ ٞب ٚ 

دسیبفت ٚ وّیٝ آٟ٘ب سا ؾجف ٔی وٙذ ٚ اقلايبت سا اص ساٜ ضٙیذٖ ، دیذٖ 

دٖ ، يّٕىشد ٚ ... ٚ سٚیذاد ٞب ، أٛس خبسی ص٘ذٌی ، سسْٛ ، ، ِٕس وش

آداة ، يبدت ٞب ، دیٗ ٚ ٔزٞت ٚ ٔشاسٓ ٔشثٛـ ٚ ... ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ دس 

رٞٗ وٛدن ؾجف ٔی ضٛد  وٝ ثیطتش ایٟٙب دس چٟبسچٛة وّٕبت ٘ىٗ ، 

ثىٗ ، ٞشٌض ، ٞیچٛلت ، ٕٞیطٝ ، یبدت ٘شٚد ٚ ...  ٕٞچٙیٗ ادة وشدٖ 

ٝ وٙٙذٜ ٚاِذیٗ دس وٛدوی احسبس ٞبی ٔٙفی ثٝ ٞبی ثیٟٛدٜ ٚ خست

 ٚخٛد ٔی آٚسد . 

 

 
حَادث ٍ اتفبقبت ثیشًٍی ّش کس ثب تَجِ ثِ ثبٍسّب ٍ 

 ثیٌص خَد هی ثبضذ .
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ثسیبسی اص ٔب تحت تبثیش ٌفتبس ، وشداس ٚ تّمیٗ ٞبی ٔٙفی ٔستمیٓ ٚ 

وٝ : صیٓ ٛاص وٛدوی ٔی آٔ دسغیش ٔستمیٓ اقشافیبٕ٘بٖ ٔخػٛغب پذس ٚ ٔب

ص٘ذٌی سخت ، دضٛاس ٚ ثی سحٓ است . ص٘ذٌی فٙب پزیش است ، تٛ يشؾٝ 

ضٛی ، تٛ ضب٘س ٘ذاسی ، تٛ ٕٞیطٝ  ٘ذاسی ، دس ص٘ذٌی ٞیچ چیض ٕ٘ی

خٛسی ، تٛ ٕٞیطٝ اضتجبٜ ٔی وٙی، ٔتبسفب٘ٝ ایٗ ثبٚس ٞبی  ضىست ٔی

ٔٙفی دس ثسیبسی اصٔٛاسد ٚ دس ثسیبسی اص ا٘سبٟ٘ب تب آخش يٕش ثبلی ٔی 

 ذ . ٔب٘

دس سٙیٗ ثٝ قٛسیىٝ دس ثسیبسی اص ٔٛالى ٔمبٚٔت دس ثشاثش آٟ٘ب حتی 

 ثبلا ٘یض ثسیبس ٔطىُ است.

ثب تٕبْ ایٗ احٛاَ ٔی تٛا٘یٓ ثذٖٚ تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ اص ودب آٔذٜ ایٓ ؟ 

دٚساٖ خشدسبِی ٔب چٍٛ٘ٝ سپشی ضذٜ ٚ چٝ دضٛاسی ٞبیی پطت سش 

ًٞٙ حبوٓ ثش خبًٔٝ داضتٝ ایٓ ثبٚس ٞبی اِٚیٝ ٔب چٍٛ٘ٝ ثٛدٜ ٚ فش

چٍٛ٘ٝ ٚ چٝ اثشات ٔثجت ٚ ٔٙفی ای ثش ثبٚسٞبیٕبٖ داضتٝ ا٘ذ ثب سيبیت 

ساْ ، ضبد ، تٙذسست ، خزاة ، دا٘ب ٚ تٛا٘ب آ ، اغِٛی اص خٛد ا٘سب٘ی ٔٛفك

، ٔثجت ا٘ذیص ٚ ا٘سب٘ی خذیذ ثب ضخػیتی وبٔلا ٔتفبٚت ثب ٌزضتٝ 

ش ثب ضٙبخت وبُٔ داضتٝ ثبضیٓ ٚ ٕٞٝ ایٗ أٛس أىبٖ پزیش ٘یست ٍٔ

 ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ. 
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ثب سيبیت اغَٛ ؛ ا٘سب٘ی ٔٛفك ، آساْ ، ضبد ، خزاة ، دا٘ب ٚ تٛا٘ب  "

 "ثبضیٓ 

ایٗ ٔثبَ یىی اص ثٟتشیٗ 

فی ؾٕیش ٔثبَ ٞب ثشای ًٔش

 ٘بخٛدآٌبٜ است وٝ ٔی ٌٛیذ:

اٌش ضٕب وبستٗ ٌٛسیُ وٝ 

اٍ٘ٛسی سا دیذٜ ثبضیذ دلیمب 

٘مص ٌٛسیُ اٍ٘ٛسی دس ص٘ذٌی 

ٔب ٕٞبٖ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ٚ 

٘مص ؾٕیش خٛدآٌبٜ سا داسد یىی ثسیبس لذستٕٙذ ٚ سبدٜ ثیٍیّی ثیٍیّی 

ِٛح ٚ دیٍشی ؾًیف ِٚی ٞٛضٕٙذ ٚ ٔتفىش ٚ ٞشیه ثذٖٚ دیٍشی 

 وبسایی لاصْ سا ٘ذاس٘ذ. 
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ییجبدٍقَاًیي   

 ثضسگ ًوبیی

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ اقلايبت دسیبفتی سا پشٚسش ٔی دٞذ ٚ دس آٖ -1

 ،ثضسي ٕ٘بیی ٔی وٙذ یًٙی اص حذ قجیًی خٛد ثضسٌتش خّٜٛ ٔی دٞذ

اِجتٝ ایٗ لبٖ٘ٛ وبئٙبت است صیشا اٌش خٛثی ٚ ٘یىی ا٘دبْ دٞیٓ پبداش 

ٔب چٙذ ثشاثش خٛاٞذ ثٛد ِٚی اٌش ثذی ٚ سستی ٕ٘بییٓ وبئٙبت تٟٙب ثٝ 

ٕٞبٖ ٔمذاس ثٝ ٔب خضا خٛاٞذ داد ٚ قجیًت ٕٞیٗ لبٖ٘ٛ سا ثٝ ٔب ثٝ 

 70سبدٌی آٔٛصش ٔی دٞذ ثٝ قٛسی وٝ اٌش یه دا٘ٝ ٌٙذْ ثىبسیٓ 

دسختی ٔی ضٛد وٝ غذٞب ٝ ٔب ثٕشٜ ٔی دٞذ ٚ اٌٝ یه دا٘ٝ ٔیٜٛ ثشاثش ث

ثشاثش ثٕش ٔی دٞذ ٚ ایٗ لبٖ٘ٛ قجیًت است ٚ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ٔب ٞٓ 

شیجب ثٝ ٕٞیٗ تشتیت يُٕ ٔیىٙذ ٚ ثب ثش٘بٔٝ سیضی ٔی تٛاٖ اص ایٗ مت

 لبٖ٘ٛ ثٟتشیٗ ثٟشٜ سا خست . 

 



 

 
 

 رٞٗ خبدٚیی ٔٗ 29

 

 

 

 

 حزف

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ دس اثش تٕشوض سٚی یه ٔٛؾٛو لسٕت ٞبیی اص  -2

صٔب٘ی وٝ  :اقلايبت ٚسٚدی سا دس سكح خٛد آٌبٜ حزف ٔی وٙذ ، ٔثلا

غذا  يلالٝ ی خٛد ٞستیٓ اٌش وسی ضٕب ساغشق تٕبضبی فیّٓ ٔٛسد 

ثض٘ذ ضبیذ غذای اٚ سا ٘طٙیذٜ ٚ یب ٌبٞی دس قَٛ ٔسبفشت ثٝ ضٟشٞبی 

ٔختّف اص ٔحُ حشوت تب سسیذٖ ثٝ ٔمػذ چٖٛ تٛخٝ ضٕب ثٝ تبثّٛی 

سإٞٙبیی ضٟش ٔمػذ ثٛدٜ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ تبثّٛی ضٟشٞبی دیٍش سا 

پشداصش ٕ٘ٛدٜ ٚ ثبيث ٔی ضٛد ضٕب حتی ٘بْ ضٟش دیٍش سا دس ٕٞبٖ 

٘هش ٘جیٙجذ ، ایٗ لبٖ٘ٛ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است وٝ تٛسف تبثّٛی ٔٛسد 

تٛاٖ ایٗ لبٖ٘ٛ سا تب حذٚدی  خٛد ٞٛضیبسی ٚ دلت دس ٔحیف اقشاف ٔی

 .تحت وٙتشَ ٌشفت 

 

 

 دّذ ثشاثش ثِ هب حوشُ هی 70اگش یک داًِ ثکبسین 

 .اگش خَثی کٌین پبداش هب چٌذ ثشاثش خَاّذ ثَد
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 سبدُ لَح

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ا٘سبٖ ثٝ ٞیچ ٚخٝ لذست تطخیع خٛة اص ثذ  -3

سا ٘ذاسد ٚ سبدٜ ِٛحب٘ٝ تٕبٔی اقلايبت دسیبفتی سا رخیشٜ ٚ سپس ثش٘بٔٝ 

ٌٛییٓ یه ٔیّیٖٛ تٛٔبٖ ؾشثذس ٞضاس تٛٔبٖ  ٔب ٔی:سیضی ٔی وٙذ ، ٔثلا 

چمذس ٔی ضٛد ؟ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ خٛاة سا ٔسبٚی فمش ٔی ضٙبسذ ٚ 

سا دس ص٘ذٌی ثش٘بٔٝ سیضی ٔی وٙذ صیشا اقلايبتی دس سكح فمیش ثٛدٖ 

٘بخٛدآٌبٜ رخیشٜ ضذٜ ٔجٙی ثش ایٙىٝ ثشٚت ٔسبٚی است ثب دسد ٚ س٘ح یب 

ٔسبٚی است ثب سشقبٖ یب چشن وف دست ٚ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ٘یض تٕبٔی 

آٟ٘ب سا قجك لبٖ٘ٛ قجیًی خٛد ثشای ٔب ثش٘بٔٝ سیضی ٔی وٙذ ، ؾٕیش 

بٔٝ ٞبیی سا اخشا ٔی وٙذ وٝ ثٝ آٖ دادٜ ضذٜ است ٘بخٛدآٌبٜ فمف ثش٘

س ضٕب ثبضذ ٚ اٌش خٛدتبٖ آٟ٘ب سا ثش٘بٔٝ سیضی ٘ىٙیذ شحتی اٌش ثٝ ؾ

تٛسف دیٍشاٖ ٚ ضشایف ٔحیف ثش٘بٔٝ سیضی خٛاٞذ ضذ ٚ ثذٖٚ ایٙىٝ ثٝ 

خٛة یب ثذ ثٛدٖ آٖ تٛخٟی وٙذ دلیمب آٟ٘ب سا ثٝ ٔشحّٝ اخشا دس خٛاٞذ 

دس ٌزضتٝ خٛد ضبٞذ اتفبلبت ثذ ٚ تدبست ٔٙفی  یب اٌش وسیآآٚسد. پس 

ثٛدٜ ایٗ ٔسبئُ دس ٘بخٛدآٌبٞص ؾجف ضذٜ ٚ ثبيث ایدبد يبدت ٞب ٚ 

ثبٚس ٞبی ٔٙفی دس اٚ ضذٜ است .آیب ثبیذ تب آخش يٕش ٔحىْٛ ثٝ پزیشش 

 .ایٗ سش٘ٛضت ثبضٙذ ؟ خٛاة ٔٙفی است 
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ذ ٚ ضٕب ٔی تٛا٘یذ تىٙیه ٞبی ٘فٛد ثٝ ٘بخٛدآٌبٜ سا ثیبٔٛصی "

بی ٔثجت سا خبیٍضیٗ ثبٚسٞب ٚ يبدات غّف ٚ ٔٙفی ـاقلايبت ٚ ثبٚسٞ

 " وٙیذ

 

 قذست تجضیِ ٍ تحلیل ًذاسد 

ثٝ دِیُ سبدٜ ِٛحی ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است وٝ ٚاطٜ وٛدن دسٖٚ  -4

ثشایص ثىبس ٌشفتٝ ضذٜ است ، وٛدوی وٝ ثٝ سبدٌی ٚ دس آسأص ٕٞٝ 

ٌزاسد ،  اقلايبت خٛة یب ثذ ٕ٘یچیض سا ثٝ ساحتی ٔی پزیشد ٚفشلی ثیٗ 

دس وطٛس ٞبی اسٚپبیی اص ٕٞیٗ لبٖ٘ٛ دس خػٛظ تًّیٓ ٚ تشثیت 

وٛدوبٖ استفبدٜ ٔی 

وٙٙذ ، وبفیست 

ضٕب فشص٘ذا٘تبٖ سا 

ثب خٕلات ٚ وّٕبت 

تشویجی ٔثجت غذا 

وٙیذ . ثٝ يٙٛاٖ 

ٔثبَ : استبد ، 

دا٘طٕٙذ ، ٟٔٙذس ، 

آٖ وّٕبت سا يیٙب دسیبفت ٚ لذستٕٙذ ، ضدبو ٚ ... ٚ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ 

وٙذ ٚ یىی اص تفبٚت ٞبی افشاد ٔٛفك ٚ افشاد ٘بٔٛفك دس  ثش٘بٔٝ سیضی ٔی
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استفبدٜ اص ٕٞیٗ خٕلات ٚ يجبسات ٔثجت است . ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ 

 .تفبٚتی ثیٗ ایٗ خٕلات لبئُ ٘یست

 

 

 

ثیٙیٓ اص استفبيی ثّٙذ ثٝ پبییٗ پشت ضذٜ  صٔب٘ی وٝ خٛاة ٔی :ٔثلا 

پشیٓ ، ٔلاحهٝ ٔی وٙیٓ وٝ دچبس اؾكشاة ،  ایٓ ٚ ٘بٌٟبٖ اص خٛاة ٔی

تپص لّت ٚ دِٟشٜ ضذٜ ایٓ ، دلیمب ٔب٘ٙذ ایٗ وٝ ایٗ حبدثٝ اتفبق افتبدٜ 

ٚالًی ثبضذ ، چكٛس ٕٔىٗ است تػٛیشی وٝ رٞٗ ٔب سا ثٝ غٛست غیش 

آٖ سا ایدبد وشدٜ است ایٗ چٙیٗ دس ٔب اثش ٌزاضتٝ ٚ حتی ٌبٞی ثبيث 

ثیٙیٓ وٝ دس تًكیلات ٚ تفشیح فٛق  ثیٕبسی ٌشدد یب ثشيىس ، خٛاة ٔی

ثیٙیٓ چٝ  ثشیٓ ٚ ٘بٌٟبٖ اص خٛاة ثیذاس ٔی ضٛیٓ ٚ ٔی اًِبدٜ ثٝ سش ٔی

٘ذٌی سیٓ وٝ تب ثحبَ ٔطبثٝ آٖ سا دس صاحسبس خٛة ٚ يبِی ای دا

تٕبٔی ایٗ حبلات ٘بضی اص لبٖ٘ٛ رٞٗ ٚ ؾٕیش تدشثٝ ٘ىشدٜ ایٓ 

ٞش چیضی سا دس رٞٗ تدسٓ ٕ٘بیذ اٖ سا ثٝ غٛست  ٘بخٛدآٌبٜ است وٝ

  ٚالًی دس ٘هش خٛاٞذ ٌشفت.

 

 استفبدُ هخجت ٍ خَة یّب جولِ اص کِ ثْتش چِ پس

یٍاقع شیغ ٍ یبلیخ یحت نیًوبئ  

ّشچیضی سا دس رّي تجسن ًوبیذ ، آى سا ثِ صَست 

 ٍاقعی دس ًظش خَاّذ گشفت .
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وٛدوبٖ ، ٔذیشیت ٔٙبثى ا٘سب٘ی ،  تاص ایٗ لبٖ٘ٛ ٔی تٛاٖ دس تشثی

 تطٛیك وٛدوبٖ ، لجِٛی دس وٙىٛس ٚ دیٍش ٔٛاسد ص٘ذٌی ٟ٘بیت استفبدٜ سا 

 

ثشد . دس دٚسٜ ٞبی 

ثش٘بٔٝ سیضی يػجی 

ولأی ) اٖ. اَ. پی ( ایٗ 

وبُٔ ٚ  تلٛا٘یٗ ثٝ غٛس

تىٙیىی اسائٝ ٔی ٌشدد ٚ 

يلالٕٙذاٖ ثٝ غٛست يّٕی اص ایٗ لبٖ٘ٛ دس ساستبی سسیذٖ ثٝ تٕبٔی 

اٞذاف استفبدٜ ٔی ٕ٘بیٙذ ، اص ایٗ لبٖ٘ٛ دس تٕبٔی دٚسٜ ٞبی ٞذف 

سبصی ، استجبقبت ، دسٔبٖ ٔٛا٘ى رٞٙی ، وست ٔٛفمیت ٘بٔحذٚد ، 

 بدٜ ٔی ضٛد . ايتٕبد ثٝ ٘فس ٚ ... یٝ يٙٛاٖ یه لبٖ٘ٛ اغُ استف

تمشیجب تٕبٔی افشاد ٘بثغٝ ٚ ٔٛفك د٘یب ٔٛفمیت خٛد سا ٔذیٖٛ استفبدٜ 

 اص رٞٗ ٚ لٛا٘یٗ قجیًی حبوٓ ثش آٖ ٔی دا٘ٙذ . 

لبٖ٘ٛ تّمیٗ ٚ تّمیٗ پزیشی افشاد وٝ دس يّٓ ٞیپٙٛتیضْ ٔكشح است 

دِیّی ثش ایٗ است وٝ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ سبدٜ ِٛحب٘ٝ ٞش اقلايبتی سا ٔی 

ٚ ضجٝ داسٚٞب ٘یض اص ٕٞیٗ لبٖ٘ٛ پیشٚی ٔی وٙٙذ پس ایٗ لٛا٘یٗ پزیشد 

يّٕی ا٘ذ ، ا٘دبْ دٞیذ ٚ ٘تیدٝ ثٍیشیذ ) اِجتٝ ٞش وبس ٔثجت ٚ ٞذفٕٙذ 
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(. اٌش ٔذیشی ٕٞیطٝ ٚ دس تٕبٔی ِحهبت اص وبسٔٙذ خٛد لذس ضٙبسی 

ٕ٘بیذ آٟ٘ب سا تطٛیك وٙذ ، ثٝ آٟ٘ب آفشیٗ ثٍٛیذ ٚ ثٝ آٟ٘ب ثٍٛیذ ثٟتشیٗ 

اٞٙذ ضذ ٚ ... ٞیچ ٔی دا٘یذ چٝ ايتٕبد ثٝ ٘فسی دس آٟ٘ب ثٝ ٚخٛد خٛ

آٚسدٜ است ٚ ثب ایٗ اٍِٛ ٞب چٝ آیٙذٜ ای سا ثشایطبٖ ثش٘بٔٝ سیضی وشدٜ 

 است ؟ 

 

 

 

دس ایٙدب لاصْ ٔی دا٘ٓ داستبٖ وٛتبٞی سا اص وٛدوی وٝ دائٓ دس 

ٔی ٌشفت يٙٛاٖ ٕ٘بیٓ: دختش خبٕ٘ی دس ولاس   4دسس دیىتٝ ٕ٘شٜ 

چٟبسْ دثستبٖ دسست ٔی خٛا٘ذ ٚ ٞش ٚلت ًّٔٓ دس سش ولاس دیىتٝ 

ٔی ٌفت اٍ٘بس پته ثضسٌی ثش سش ایٗ دختش ٔی وٛثیذ ٚ ثیطتشیٗ ٕ٘شٜ 

ای وٝ دس قَٛ سبَ تحػیّی اص ایٗ دسس ٌشفتٝ ثٛد چٟبس ثٛد ، 

ضىستٝ ثٛد ٚ اص آٖ  دختشن خٛدش اص ایٗ ٚؾًیت ثسیبس خستٝ ٚ دَ

قشف ٘یض ًّٔٓ ٘بداٖ ثٙب سا ثش تؿًیف ايتٕبد 

ثٝ ٘فس اٚ ٌزاضتٝ ثٛد صیشا ٞش دفًٝ وٝ ایٗ 

دختش ٕ٘شٜ وٕی اص ایٗ دسس ٔی ٌشفت 

ًّٔٓ اٚ سا دس خّٛی خٕى تٛثیخ ٔی وشد ٚ 
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دائٓ ٔیٍفت تٛ چمذس احٕمی ، ولاس چٟبسٔی أب ٞٙٛص ثّذ ٘یستی چٙذ 

، ًّْٔٛ ٘یست تٛ ٔغضت چی ٌزاضتٗ وٝ ا٘مذس  تب ِغت سبدٜ سا ثٙٛیسی

 بَ دیٍش ٞٓ دس ایٗ ولاس ٔی ٔب٘ی س 10وٛد٘ی ، ثب ایٗ ٚؾًیت تٛ 

ثٝ ٕٞیٗ سبدٌی ثب استفبدٜ اص خٕلاتی ص٘ٙذٜ ٚ ٔٙفی ؾٕیش  

٘بخٛدآٌبٜ دختشن سا ٌِّٛٝ ثبساٖ ٔی وشد ٚ دس خػٛظ دسس دیىتٝ 

ٚاِذیٗ دختش ٞفتٝ ٞب وشد ، سٚصٞب ٚ  سا خشد ٚ تؿًیف ٔی ثبٚسٞبی اٚ

وٛچِٛٛی ٔب ایٗ دس ٚ آٖ دس ٔیضد٘ذ وٝ چٝ وبسی ا٘دبْ دٞٙذ تب ٔسئّٝ 

  .ی فشص٘ذضبٖ سا حُ ٕ٘بیٙذ

دٞٙذ ٔذسسٝ ی فشص٘ذضبٖ سا  پذس ٚ ٔبدس اِٚیٗ وبسی وٝ ا٘دبْ ٔی

وٙٙذ صیشا اِٚیٗ لذْ ثشای ثش٘بٔٝ سیضی يذْ ٚسٚد اقلايبت  يٛؼ ٔی

٘دب وٝ وٛدن ثبٚسٞبیص ضىُ ٌشفتٝ ثٛد دس ٔٙفی ثٝ رٞٗ است ، أب اص آ

دس دسس دیىتٝ ٌشفت أب ثب ایٗ تفبٚت  5/4ٔذسسٝ ی خذیذ ٘یض ٕ٘شٜ 

وٝ ایٗ ثبس ًّٕٔی دا٘ب ٚ فٟیٓ وٝ ٔی دا٘ست چٍٛ٘ٝ ثب لذست ولاْ 

 ٝوٛدن سا تطٛیك ثٝ تٕشیٗ ثیطتش ٕ٘بیذ ثب ٕٞىبسی ٚاِذیٗ ضشٚو ث

ایٗ ثبس ٘یٓ ٕ٘شٜ ثیطتش اص تطٛیك دختشن ٕ٘ٛد٘ذ ، فمف ثشای ایٗ وٝ 

لجُ ٌشفتٝ اٚسا دس ٔٙضَ ثخبقش ٕٞیٗ ٘یٓ ٕ٘شٜ تطٛیك وشد٘ذ ، دختش 

ٌشفت ٚ ایٗ يُٕ اص قشف ًّٔٓ تىشاس  5وٛچِٛی ٔب ٞفتٝ ی ثًذ ٕ٘شٜ 

ضذ . ًّٔٓ دس سشولاس ثّٙذ ثٝ اٚ ٌفت آفشیٗ ثٝ تٛ وٝ تٛا٘ستی یه 

ٙذ ٞفتٝ دیٍش ٕ٘شٜ اص لجُ ثیطتش ثٍیشی ، ٔٗ ٔكٕئٙٓ وٝ تٛ تب چ
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ٕ٘شاتی ثٝ ٔشاتت يبِی تش سا وست خٛاٞی وشد فمف ثبیذ ثیطتش تٕشیٗ 

وٙی ، خبِت ایٗ است وٝ اص آٖ ضت ثٝ ثًذ اٚ ثب اٍ٘یضٜ ثسیبس صیبدی ثٝ 

ٕٞشاٜ پذس ٚ ٔبدسش ثٝ تٕشیٗ دیىتٝ پشداخت ، ٞفتٝ ی ثًذ دس دسس 

سا ثٝ ٌشفت ٚ پذسش ثخبقش ایٗ خٟص ٞش چٙذ ٘بچیض اٚ  9دیىتٝ ٕ٘شٜ 

ضٟش ثبصی ثشد ٚ اٚسا تطٛیك وشد ، ٕٞیٗ وٛدوی وٝ دس ٔذسسٝ لجّی 

ٔبٜ تٛا٘ست ثبلاتشیٗ ٕ٘شٜ  3خٛد ، ًّٔٓ أیذی ثٝ اٚ ٘ذاضت پس اص 

 .ولاس سا دس دسس دیىتٝ وست وٙذ 

 

 

 

 

 

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ٞیچ سفتبس ٚ  -4

 وٙذ ٍٔش ثٝ ٔٙهٛسی ٔفیذ ٚ ٔثجت  ٕ٘ی یيبدتی سا ثشای ٔب ثش٘بٔٝ سیض

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ تٕبٔی يبدت ٞب ٚ سفتبس ٞب سا دس غٛستی ثشای ٔب 

داضتٝ ثبضذ ،  وٙذ وٝ پطت آٟ٘ب یه ٔٙهٛس ٔفیذ لشاس ثش٘بٔٝ سیضی ٔی

حبَ ایٗ يبدت ٔثجت ثبضذ ٚ یبٔٙفی ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ وبسی ثٝ ٘ٛو 
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 تدٚس اص ٞش ٌٛ٘ٝ لؿبٚيبدت ٘ذاسد چٖٛ اقلايبت سا سبدٜ ِٛحب٘ٝ ٚ ثٝ 

 وٙذ .  دسیبفت ٔی

ٞش يبدتی وٝ فىشش سا وٙیذ اص وتبة خٛا٘ذٖ ٌشفتٝ تب ٚسصش ، ٔٛاد 

ذس ، ٚسٛاس ٚ ... ٍٕٞی دس پطت خٛد ٔٙهٛسی ٔثجت سا ثشای ٔب خٔ

ثٝ يٙٛاٖ ٔثبَ سیٍبس وطیذٖ سا تشن ٟ٘فتٝ داس٘ذ. حبَ اٌش ثخٛاٞیٓ 

ذی سا ضخػیت ٚ احتشاْ ٕ٘بئیٓ دس ٚالى چٖٛ ایٗ يبدت ٔٙهٛس ٔفی

ثشای ٔب دس پی داسد ٚ تشن آٖ یًٙی تشن يٛأّی ٔفیذ دس سكح ؾٕیش 

٘بخٛدآٌبٜ ، ایٗ يُٕ ثبيث ثشٚص ٘بٞٙدبسی ، دسد ٚ ثیٕبسی خٛاٞذ ضذ ٚ 

ٔب دس يّْٛ ٞیپٙٛتیضْ اسیىسٛ٘ی ٚ اٖ اَ پی یبد ٔی ٌیشیٓ وٝ چىٛ٘ٝ ثب 

ستٟبی ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ا٘دبْ تىٙیه ٞبی رٞٙی ٚ يّٕی ٚ استفبدٜ اص لذ

ایٗ يبدتٟب سا خبیٍضیٗ ٕ٘بییٓ صیشا تٟٙب ثب خبیٍضیٙی ٞذف ٞبی ٔفیذ 

ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ حفم ضذٜ ٚ تٟٙب ٘ٛو يبدت تغییش وشدٜ است ، ثٝ يٙٛاٖ 

 یوطیذٖ سیٍبسٔسبٚی ثب ضخػیت است ِٚی پس اص  ثش٘بٔٝ سیض:ٔثبَ 

یت سا ثشای دسست اقلايبتی ٔجٙی ثش ٘ٛضیذٖ آة ٔسبٚی است ثب ضخػ

ثیٙیٓ ایٗ وبس ثٝ ساحتی ٚ ثب  ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ تًشیف ٔی وٙیٓ ٚ ٔی

 وٕی حٛغّٝ ٚ تٕشیٗ أىبٖ پزیش است 

 ٔثبَ : يبدت ثٝ سیٍبس وطیذٖ 

ٞبیی است وٝ ثٝ تىشاس دس الطبس ٔختّف  ایٗ يبدت اص خّٕٝ يبدت

خبًٔٝ ٔلاحهٝ ٔی ضٛد ٚ ثٝ دِیُ ایٗ وٝ ٔٙهٛس ٔفیذ ایٗ يبدت دس 
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ّت ٔٛاسد ثسیبس ٟٔٓ ٚ حیبتی است ِزا تشن آٖ ثٝ ساحتی أىبٖ پزیش اغ

٘یست ، صٔب٘ی استبدْ ٔشاخًٝ وٙٙذٜ ای داضت وٝ داستبٖ سا چٙیٗ 

ضشح داد : دٚ ثشادس دٚلّٛ دس خب٘ٛادٜ ای ثشٚتٕٙذ چطٓ ثٝ خٟبٖ 

ٌطٛد٘ذ ، خب٘ٛادٜ ایٗ دٚ وٛدن اص اضشاف ٚ ثضسٌبٖ فبٔیُ ثٛد٘ذ ، صٔب٘ی 

سبٍِی سسیذ٘ذ ایٗ خب٘ٛادٜ تػٕیٓ ثٝ  دوبٖ ثٝ سٗ یهوٝ ایٗ وٛ

ثشپبیی خطٗ تِٛذ ٌشفتٙذ ٚ تٕبْ فبٔیُ اص ثضسي ٚ وٛچه ديٛت 

داضتٙذ ، یىی اص ایٗ وٛدوبٖ دس ٔحُ يجٛس ٚ ٔشٚس ٟٕٔبٖ ٞب لشاسداضت 

ٚ دیٍشی دس اتبق دیٍش دس حبَ پٛضیذٖ ِجبس ، صٔب٘ی وٝ يٕٛی ایٗ 

بستٙذ ٚ ثٝ خبی خٛد ثٝ ٘طبٖ احتشاْ ثشخٝ اص خب٘ٛادٜ ٚاسد خب٘ٝ ضذ ٕٞ

اٚ خٛش آٔذ ٌفتٙذ ٚ دس ثٟتشیٗ خبی ٔدّس اٚ سا خبی داد٘ذ ٚ 

ٕٞیٙكٛس ثٟتشیٗ ٔیٜٛ ٞب ٚ ٘ٛضیذ٘ی ٞب سا ثٝ اٚ تًبسف وشد٘ذ ٚ تٕبٔی 

ایٗ تػبٚیش دس ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ وٛدوی وٝ دس ٔحُ سفت ٚ آٔذ داضت 

قلايبت سا دس خػٛظ ؾجف ضذ ، دس ٚالى ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ اِٚیٗ ا

ضخػیت ٚ احتشاْ دسیبفت ٕ٘ٛدٜ ٚ آٔبدٜ ثٛد ثشای ثش٘بٔٝ سیضی یه 

استجبـ دٞذ ) لبٖ٘ٛ تًٕیٓ سفتبس ٚ یب يبدت ایٗ اقلايبت سا ثٝ ٔٛؾٛيی 

دادٖ ( وٝ ٔتبسفب٘ٝ يٕٛ اِٚیٗ وبسی وٝ ا٘دبْ داد سیٍبس سٚضٗ وشد ٚ ثب 

ؾٕیش احسبس ضخػیت طستی آساْ ٔطغَٛ ثٝ وطیذٖ آٖ ضذ ٚ 

٘بخٛدآٌبٜ وٛدن ٔٛؾٛو سا ثشای ثش٘بٔٝ سیضی وبُٔ ٕ٘ٛد ٚ احسبس 

ضخػیت ، ثشٚت ٚ احتشاْ سا ثٝ اِٚیٗ چیضی وٝ دسیبفت یًٙی وطیذٖ 

سبَ سٗ دس  25سیٍبس پیٛ٘ذ داد ، ٔتبسفب٘ٝ ثش٘بٔٝ لٛی تشی دس قَٛ 
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ایٗ وٛدن ثٝ ایٗ لذستٕٙذی ثش٘بٔٝ سیضی ٘طذ ٚ دلیمب دس صٔب٘ی وٝ 

ثٝ ضخػیت ، ثشٚت ٚ احتشاْ داسد ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ لٛی ضخع ٘یبص 

تشیٗ ثش٘بٔٝ رخیشٜ ضذٜ خٛد سا ثٝ ًٔشؼ نٟٛس ٌزاضتٝ ٚ ثذٖٚ دخبِت 

دس خٛة یب ثذ ثٛدٖ سیٍبس ، ايتیبد ثٝ سیٍبس سا دس ضخع ثش٘بٔٝ سیضی 

خع ثٝ ٔحؽ وطیذٖ سیٍبسٞبی ضٔی وٙذ ، خبِت تٛخٝ ایٗ وٝ ایٗ 

ٚ ثشٚت سا ثٝ سٛی خٛد خزة  ٔتًذد احسبسبتی ٕٞچٖٛ ضخػیت

ٔیىشد ، ایٗ فشد پس اص ايتیبد فشاٚاٖ ثٝ سیٍبس ٚ اص دست دادٖ سلأتی 

ذاس ٚ احتشاْ ضذ ثٝ ایٗ ٘تیدٝ تدٖ ثشٚت ، البوٝ خٛد ثبيث ثٝ خكش افت

تشن يبدت ٔٛخت  "سسیذ وٝ ثبیذ سیٍبس سا تشن وٙذ ِٚی ٌفتیٓ وٝ 

یٗ رٞٗ تٛا٘ست ایٗ ِٚی ایٗ فشد ثب آٔٛصش غحیح لٛا٘ "ٔشؼ است 

يبدت ٔخشة سا نشف چٙذٔبٜ خبیٍضیٗ ٕ٘بیذ ٚ ٕٞچٙبٖ ثشٚت ، التذاس ٚ 

احتشاْ خٛد سا حفم وٙذ ٚ ایٗ لبٖ٘ٛ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است . ٘ىتٝ دیٍش 

ایٙىٝ ثشادس دٚ لّٛی دیٍش ٘یض ثٝ ٕٞیٗ غٛست ثش٘بٔٝ سیضی ضذٜ ثٛد 

٘بٌٟبٖ حبِت ٔتشی ثٛی وجشیت ٚ سیٍبس ثخٛسد ، 6ِٚی وبفی ثٛد اص 

 د ، آیب ٔی دا٘یذ چشا ؟ؾًف ٚ تٟٛو ضذیذ ثٝ اٚ دست ٔی دا

ثٝ قٛس ٔختػش ٔی ٌٛیٓ ثشادسی وٝ دس اتبق دیٍش دس حبَ آٔبدٜ  

ضذٖ ثشای تِٛذ ثٛد ثٝ ٘بٌٟبٖ پذس سا پبی تّفٙی وٝ دس آٖ اتبق ثٛد غذا 

وٙٙذ پطت تّفت ضخػی ثٛد وٝ خجش اص فسخ لشاسدادی ٟٔٓ داضت  ٔی

ٛادٜ ٞٓ سیٍبسی ثٛد ، خجش سا ضٙیذ ٚ دس حبِی وٝ سیٍبسی ٞٓ پذس خب٘

دٚد ٔی وشد ضٛوٝ ضذ ، دٚد سیٍبس ثٝ داخُ سیٝ خٟیذ ٚ سشفٝ ٞبی 
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ضذیذ ، تٍٙی ٘فس ، حبِت تٟٛو ٚ دس ٟ٘بیت ساٞی ثیٕبسستبٖ ضذ ٚ 

خطٗ تِٛذ ٘یض ثٝ ٕٞیٗ خبقش ثٟٓ خٛسد ، حبَ ثجیٙیذ وٝ ؾٕیش 

ٛ وٝ دس یه ٔحیف ثضسي ضذٜ ثٛد٘ذ ثب چٝ ٘بخٛدآٌبٜ ایٗ دٚثشادس دٚلّ

نشافتی اقلايبت ٔختّفی سا دس خػٛظ سیٍبس دسیبفت ٚ ثش٘بٔٝ سیضی 

وشدٜ ثٛد ، یىی اٌش ثشٚت ٚ التذاس لاصْ داضت ثبیذ سیٍبس ٔی وطیذ ٚ 

 دیٍشی اٌش سیٍبس ٔی وطیذ تٕبٔی خطٗ ٞب ٚ سشخٛضی ٞب ثٟٓ ٔی

 خٛسد ٚ ساٞی ثیٕبسستبٖ ٔی ضذ . 

تشتیت تٕبٔی يبدت ٞب ٚ سفتبس ٞب دس ٔب ضىُ ٔی ٌیشد ، ثٝ ٕٞیٗ 

يبدت ٚسٛاس ثٝ دِیُ ٔفیذ تٕیضی ٚ پبویضٌی ٚ تطٛیك دیٍشاٖ ، يبدت 

ثٝ چبلی ثٝ دِیُ ٔفیذ سلأتی ، يبدت ثٝ فمف ثٝ دِیُ ٔفیذ ایٙىٝ پَٛ 

، فشص٘ذضبٖ فّح یب سشقب٘ی ا٘ذ ، ثشای افشادی است وٝ ولاٜ ثشداس٘ذ 

ٔٙهٛس ٔفیذ ضبدی ٚ ٕٞیٙكٛس سفتبس ٞبی دیٍش وٝ ثب  يبدت ثٝ ٚسصش ثٝ

 نشافت وبُٔ دس ٔب ثش٘بٔٝ سیضی ٔی ضٛد . 

پس ٔتٛخٝ ٔی ضٛیٓ چٍٛ٘ٝ است وٝ ثًؿی اص افشاد ثب خٛسد آة ٞٓ 

چبق ٔی ضٛ٘ذ ، ثب وٛچىتشیٗ ثبد سشٔب ٔی خٛس٘ذ ٚ دس یه ولاس 

قلا لَٛ خٛد دست ثٝ ٞشچیضی ٔی ص٘ٙذ ٝ دسس خبظ ؾًف داس٘ذ یب ث

ٔی ضٛد ٘بضی اص ثش٘بٔٝ ٞبیی است وٝ دس ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ آٟ٘ب ثجت 

 ضذٜ است . 
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ٌب٘ٝ دسیبفت ٔیىٙذ  5ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ، اقلايبت سا اص قشیك حٛاس 

  .ٚ دس رٞٗ پشداصش  ٚ تِٛیذ سفتبس ٔیىٙذ

اٌش ایٗ اقلايبت ٚسٚدی ٔثجت ٚ خٛة ثبضذ سفتبس ٚ يبدت ٞبی 

ّف ثبضذ ٘تیدٝ ای خض سفتبس ٚ يبدتٟبی خٛثی تِٛیذ ٔی وٙذ ٚ اٌش غ

 اضتجبٜ ٘خٛاٞذ داضت . 

 افعبل هٌفی

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ثٝ ٞیچ يٙٛاٖ لبدس ثٝ ثش٘بٔٝ سیضی افًبَ ٔٙفی 

٘جٛدٜ ٚ آٟ٘ب  سا ٕ٘ی ضٙبسذ. ایٗ لبٖ٘ٛ ٘یض اص ٟٕٔتشیٗ لٛا٘یٗ ؾٕیش 

تشس  ٘بخٛدآٌبٜ است وٝ پبیٝ ٚ اسبس ثش٘بٔٝ سیض ثسیبسی اص ٘بٞب٘دبسیٟب ٚ

دس وٛدوبٖ ٚ حتی  ٞب است . ثٝ ٕٞیٗ دِیُ ٔلاحهٝ ٔی وٙیٓ وٝ

ثضسٌسبلاٖ ٌفتٗ خٕلاتی ثب فًُ ٔٙفی ٘تیدٝ ًٔىٛس داسد ٚ حتی 

 .ضٙٛ٘ذٌبٖ سا دس خٟت ٔتؿبد خٛاستٝ ی ٔب ثش٘بٔٝ سیضی ٔی وٙذ 

استفبدٜ اص خٕلاتی ٔب٘ٙذ دست ٘ضٖ ، آ٘دب ٘شٚ ، ایٗ وبس سا ٘ىٗ ، ساص 

ٍٛ ، دست ثٝ وجشیت ٘ضٖ ٚ ... ٘تیدٝ ًٔىٛس داسد ٚ ٔٗ سا ثٝ وسی ٘

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ضخع ثب دسیبفت ایٗ اقلايبت ثب تٛخٝ ثٝ لبٖ٘ٛ خٛد یب 

حزف فًُ ٔٙفی وٙدىبٚ ضذٜ تب ضخع ثٝ سٕت اقلايبت ٔٛسد ٘هش 

تٕبیُ پیذا ٕ٘بیذ . ٔثُ ایٗ وٝ اٌش ثٝ ضٕب ثٍٛیذ وٝ ٞش وسی صثبٖ خٛد 

ت وٙذ ٚ ثٝ دِیُ ایٙىٝ تٛا٘ذ غحج چسجب٘ذ ٕ٘یسا ثٝ د٘ذاٟ٘بی ثبلایی ث
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وّٕٝ ی ٕ٘ی تٛا٘ٓ وٝ ٔٙفی است ثٝ وبس ثشدٜ ضذٜ اوثشا سًی ثش ایٗ 

٘فی  پس ٔی تٛا٘یٓ ثٝ خبی خٕلات.داس٘ذ وٝ ایٗ وبس سا أتحبٖ وٙٙذ 

 اص خٕلات ٔثجت استفبدٜ وٙیٓ.

 ،ٔثلا : ثدبی ایٙىٝ ثٝ ثچٝ ثٍٛییٓ دس ٟٕٔب٘ی حشف ٞبی صضت ٘ض٘ی

 ٍٛییٓ دس ٟٕٔب٘ی خیّی ثب ادة ثبش ٚ حشفٟبی خٛة ثضٖ يضیضْ. ث

 

 

 

ٔثبَ : ٚلتی وٝ ِیست خشیذ سا ثٝ ٕٞسشٔبٖ ٔی دٞیٓ ، ثدبی ایٗ 

ِكفب ِیست خشیذ سا وبُٔ ثٍیش ،  ،وٝ ثٍٛییٓ خشیذ ٞب یبدت ٘شٚد ثٍٛییٓ

 ىشْ. تطٔ

 

 

 

 

 

 هخجت جولات اص ، یًف جولات یجب ثِ نیتَاً یه پس

 . نیکٌ استفبدُ
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ٔثبَ : ثٝ ٕٞىبسٔبٖ ثٝ خبی ایٙىٝ ثٍٛییٓ یبدت ٘شٚد پشٚطٜ سا ا٘دبْ 

 ثٍٛییٓ یبدت ثٕب٘ذ وٝ پشٚطٜ تٕبْ ضٛد.  ،ثذٞی
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 ساّکبس چیست ؟

   هتبفَس ) قصِ دسهبًی ( 

        

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ سا ٔی تٛاٖ تٛسف ولاْ ، تػبٚیش رٞٙی ، احسبس ٚ 

يٙػش اَٚ سا ٔی ضٙبسیٓ ٚ يٙػش  3تٕثیُ ٞب ثش٘بٔٝ سیضی وشد تمشیجب 

چٟبسْ وٝ ثسیبس ٟٔٓ است استفبدٜ اص تٕثیُ ٞبست وٝ أشٚصٜ ایٗ سٚش 

ثش٘بٔٝ سیضی ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ دس خٟبٖ ثٝ ٘بْ يّٓ ٔتبفٛس ) لػٝ دسٔب٘ی 

تٝ ٔی ضٛد ( يّٕی وٝ ادثیبت فبسسی سبِٟب لجُ اص آٟ٘ب ثٟشٜ ضٙبخ

ٌشفتٝ است . ضًش ، ؾشة إِثُ ٚ داستبٖ ٞب اص خّٕٝ ٔٛاسدی ٞستٙذ 

وٝ لذست لبثُ ٔلاحهٝ ای ثشای تبثیش ٌزاسی دس ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ داسد . 

ثب ٔكبًِٝ ٔثٙٛی ِٔٛٛی ٚ اضًبد ضبيشاٖ دیٍش تبثیش آ٘شا دسخٛد حس 

 ٔیىٙیذ. 
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٘ٛیسٙذٜ ًٔشٚف وتبة حىبیت دِٚت ٚ فشصاٍ٘ی ، ٔبسن فیطش ، دس 

وتبثص ثسیبس يبِی ٚ سبدٜ ثٝ صثبٖ داستبٖ ٚ تٕثیُ چٍٍٛ٘ی لبٖ٘ٛ 

ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ سا تٛؾیح دادٜ است . اص خّٕٝ ثٝ سبدٜ ِٛحی ؾٕیش 

٘بخٛدآٌبٜ دس ایٗ وتبة ثسیبس اضبسٜ ضذٜ است ٚ ثٝ دِیُ ثیبٖ ایٗ 

ثیُ ٚ داستبٖ دس خٛا٘ٙذٜ اثش ثسیبس خٛة ٚ ٔثجت ٚ لٛا٘یٗ ثٝ صثبٖ تٕ

آٔٛص٘ذٜ ای ثشخب ٔیٍزاسد . أشٚصٜ یىی اص لٛی تشیٗ سٚش ٞبی تشثیتی 

وٛدوبٖ استفبدٜ اص ثیبٖ 

داستبٖ ٚ تٕثیُ ٚ ا٘دبْ 

ثبصی ٞبی ٔختّف است 

، دس ایٗ خػٛظ ثٝ 

ٔبخشای ٚالًی صیش تٛخٝ 

وٙیذ : دس ایٗ داستبٖ 

فشص٘ذ ضٟیٗ خب٘ٓ اص 

 سٛان صدٖ ثیضاس ثٛد ، ٔ

ضٟیٗ خب٘ٓ داستب٘ی سٚ ضجٟب ثشای دختشش صٔضٔٝ ٔی وشد وٝ اص 

ایٗ لشاس ثٛد ... یىی ثٛد یىی ٘جٛد غیش اص خذا ٞیچىس ٘جٛد ، صٔب٘ی یه 

خشٌٛش ثبصیٍٛش دس خٍُٙ ص٘ذٌی ٔی وشد وٝ خیّی خٛش اخلاق ٚ 

اضتٝ سیجب ثٛد ٚ ٔبدس خشٌٛش تلاش صیبدی ٔی وشد وٝ اٚ خسٕی لٛی د

ثبضذ تب ثتٛا٘ذ دس خٍُٙ ص٘ذٌی وٙذ ، غزا پیذا وشدٜ ٚ ثتٛا٘ذ اص دست 

دضٕٙبٖ فشاس وٙذ ، خشٌٛش وٛچِٛٛی لػٝ ٔب ٞشسٚص ثب ٔبدسش ثٝ 
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سفت ٚ ٔیٜٛ ٞبیی وٝ سیطٝ آٟ٘ب دس صٔیٗ ثٛد پیذا ٔیىشد ٚ  خٍُٙ ٔی

خٛسد ، خشٌٛش وٛچِٛٛی ٔب چٖٛ د٘ذاٟ٘بی وٛچىی داضت ٚ ٞٙٛص  ٔی

ثٛد ٕ٘ی تٛا٘ست غزاٞبیی سا وٝ ٔبدسش تٟیٝ وشدٜ ثٛد  ثضسي ٘طذٜ

وشد ٚ  ثخٛسد ، ٚ ٔبدس خشٌٛش آٟ٘ب سا ثٝ تىٝ ٞبی وٛچىتشی تمسیٓ ٔی

ثٝ خشٌٛش وٛچِٛٛ ٔی داد ، یه سٚص وٝ خشٌٛش وٛچِٛٛ ثب ٔبدسش ثٝ 

خٍُٙ سفتٝ ثٛد ٘بٌٟبٖ دیذ وٝ سٚثبٜ ٔىبس دس ٔمبثُ آٟ٘ب ایستبدٜ ٚ د٘ذاٖ 

ای ِزیزی وٝ پیذا ٕ٘ٛدٜ سا ثخٛسد ، خشٌٛش وٛچِٛٛ اص تیض وشدٜ تب غز

تشس ثٝ صیش ضىٓ ٔبدس پٙبٜ ثشد ٚ ٔبدسش ثشای ٘دبت خبٖ ثچٝ اش اٚ سا 

ثٝ وٙبس دسختی پشتبة وشد ٚ فشاسوشد تب حٛاس سٚثبٜ سا ثٝ خٛدش خّت 

وٙذ ، ٕٞچٙبٖ وٝ ٔبدس اص دست سٚثبٜ فشاس  ٔیىشد سٚثبٜ ٘یض ثب سشيتی 

وشد ، ٔبدس خشٌٛش دائٓ ثٝ  ش وٛچِٛٛ سا د٘جبَ ٔیثبلا ٔبدس خشٌٛ

لاثلای دسختبٖ ٚ ثٛتٝ ٞب ٔی خٟیذ ِٚی سٚثبٜ ٌشسٙٝ دست ثشداس ٘جٛد ٚ 

تػٕیٓ ٌشفتٝ ثٛد وٝ ٔبدس خشٌٛش سا ثٍیشد ٚ ثخٛسد ، دس ٕٞیٗ حیٗ 

وٝ ٔبدس خشٌٛش وٛچِٛٛ دس حبَ فشاس ثٛد ٘بٌٟبٖ ثٝ چبِٝ ای افتبد ٚ 

تب آٔذ ثّٙذ ضٛد سٚثبٜ ٔىبس ثٝ اٚ سسیذ ٚ ثب  تًبدَ سا اص دست داد ٚ

پبٞبیص ٔبدس خشٌٛش سا ٌشفت ، خشٌٛش وٛچِٛٛی ٔب ایٗ تػٛیش سا 

دیذ ٚ ثسیبس غٍٕیٗ ٚ ٘بساحت ضذ ٚ اص ضذٖ ٌشیٝ داضت اص حبَ ٔی 

سفت ، ٔبدس خشٌٛش وٛچِٛٛ ٘بساحتی فشص٘ذش سا دیذ ِٚی دٚست داضت 

ا وٙذ ِٚی اص قشفی سًی وشد ثدبی فشص٘ذش خٛسدٜ ضٛد ٚ اٚ ٘دبت پیذ

اص چٍٙبَ سٚثبٜ ٔىبس خبٖ سبِٓ ثٝ دس ثجشد ٚ ثب سًی ٚ تلاش ثسیبس 
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٘بٌٟبٖ اص صیش پبی سٚثبٜ فشاس وشد ِٚی ثٝ دِیُ آسیت دیذٌی پبیص 

وٝ ثٝ فىش دس ایٗ حبِت تٟٙب ساٞی دٚثبسٜ ثٝ چٍٙبَ سٚثبٜ ٌشفتبس ضذ 

سا ٌبص ثٍیشد ٚ ایٗ وبس  ٔبدس خشٌٛش وٛچِٛٛ سسیذ ایٗ ثٛد وٝ پبی سٚثبٜ

سا ٘یض ثب تٕبْ لذست ا٘دبْ داد ٚ ٘بٌٟبٖ داد ٚ فشیبد سٚثبٜ ثّٙذ ضذ ، ٚ 

صٚصٜ ٞبیی اص دسد وطیذ ٚ ٔبدس خشٌٛش وٛچِٛٛ سًی وشد فطبس 

ثیطتشی سا اص قشیك د٘ذاٟ٘بیص ثٝ پبی سٚثبٜ ٚاسد ٕ٘بیذ ٚ ٕٞیٗ ٌبص 

ت خبٖ اٚ ضذ ٚ ٌشفتٗ ٔبدس خشٌٛش وٛچِٛٛ ثبيث فشاس سٚثبٜ ٚ ٘دب

خشٌٛش وٛچِٛٛ اص دیذٖ ایٗ غحٙٝ خیّی خیّی خٛضحبَ ٚ خٙذاٖ 

ضذ . پیص ٔبدسش سفت ٚ دس آغٛش اٚ لشاس ٌشفت ٚ اص ٔبدس خٛاست تب 

ثٝ اٚ ٘یض یبد ثذٞذ چٍٛ٘ٝ ٔی تٛا٘ذ د٘ذاٟ٘بیص سا صٚدتش ثضسي ٕ٘بیذ ،  تب 

یذ ثىٙی ایٗ ثتٛا٘ذ اصخٛد دفبو وٙذ ٔبدس ثٝ اٚ ٌفت وٝ اِٚیٗ وبسی وٝ ثب

است وٝ ٞش سٚص د٘ذاٟ٘بیت سا تٕیض وٙی ٚ ٞٛیح ثخٛسی تب آٟ٘ب ٕٞیطٝ 

سبِٓ ٚ سفیذ ثٕب٘ٙذ ، چٖٛ اٌش د٘ذاٟ٘بیت سفیذ ٚ سبِٓ ٘جبضذ ٕ٘ی 

تٛا٘ی ٞٛیح ثخٛسی ٚ ثضسي ضٛی ٚ د٘ذاٟ٘بیت سضذ وٙٙذ ٚ اٌش ثب د٘ذاٖ 

سا  ی ٚ اٚ تٛتٛا٘ی اٚ سا ٌبص ثٍیشی ٚ فشاس وٙ خشاة ٌیش سٚثبٜ ثیفتی ٕ٘ی

جُ اص ایٗ وٝ ثٝ لیب اص فشدا غجح وٝ ثیذاس ٔی ضٛی خٛاٞذ خٛسد ، پس ث

َٚ د٘ذاٟ٘بیت سا تٕیض وٗ ثًذ ثٝ د٘جبَ ٞٛیح قشف خٍُٙ ثشٚیٓ ا

لٛی ٚ ثضسي ٔی وٙذ ثٍشدیٓ ٚ ٞٛیح ثخٛسیٓ چٖٛ ٞٛیح د٘ذاٟ٘بیٕبٖ سا 

 ٔی، ثٝ ایٗ تشتیت اص فشدا غجح خشٌٛش وٛچِٛٛی ٔب د٘ذاٟ٘بیص سا 

ضست ٚ ثب ٔبدسش ثشای پیذا وشدٖ ٞٛیح ثٝ خٍُٙ ٔی سفتٙذ ٚ 
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دیذ وٝ د٘ذاٟ٘بیص سٚص ثٝ سٚص سفیذ تش ٚ ثضسي تش  خشٌٛش وٛچِٛٛ ٔی

ضذ٘ذ تب خبیی وٝ ثًذ اص چٙذٔبٜ د٘ذاٟ٘بی اٚ ٞٓ ٔب٘ٙذ ٔبدسش  ٔی

ثضسي ٚ لٛی ٚ سفیذ ضذٜ ا٘ذ . یه سٚص ٔبدسش ثٝ اٚ ٌفت وٝ چٖٛ 

داسی ٔی تٛا٘ی ثٝ تٟٙبیی ثٝ خٍُٙ ثشٚی ٚ غزا  د٘ذاٟ٘بی لٛی ٚ تٕیض

پیذا وٙی ، خشٌٛش وٛچِٛٛ ٘یض ثٝ تٟٙبیی ثٝ خٍُٙ سفت ٚ ٕٞیٗ وٝ 

پیذا ٔیىشد ٘بٌٟبٖ سٚثبٜ ٔىبس سا دیذ ِٚی یبد حشف ٔبدسش داضت غزا 

افتبد ٚ ضشٚو وشد د٘ذاٟ٘بیص سا ثٝ سٚثبٜ ٘طبٖ دادٖ ٚ سٚثبٜ تب د٘ذاٟ٘بی 

شٌٛش ٔبسا دیذ پب ثٝ سفیذ ٚ ثشاق ٚ لٛی خ

فشا ٌزاضت ، خشٌٛش وٛچِٛٛی ٔب وٝ 

دیٍش ثضسي ضذٜ ثٛد فٟٕیذ وٝ تٕیض ٚ سبِٓ 

ٍ٘ٝ داضتٗ د٘ذاٟ٘ب ثشایص ثسیبس ٟٔٓ ٚ 

حیبتی است ٚ سًی وشد اص ایٗ ثٝ ثًذ ثٝ 

ثبس د٘ذاٟ٘بی خٛد  3خبی ٞشسٚص غجح سٚصی 

 سا ثطٛسد ٚ ٞٛیح ثخٛسد. 

ای ثشای ثش٘بٔٝ سیضی ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ داستبٖ ثبلا ٕ٘ٛ٘ٝ ثسیبس يبِی 

ی ٔب پس ِٛوٛدن ثشای ٔسٛان صدٖ ، خبِت ایٗ است وٝ دختش وٛچٛ

اص یه ٔبٜ ثذٖٚ ایٗ وٝ وسی ثٝ اٚ چیضی ثٍٛیذ ضشٚو وشد ثٝ ٔسٛان 

ثبس ٚ حتی ٔیُ خٛسدٖ ٞٛیح ٘یض  3صدٖ د٘ذاٟ٘بی خٛد ٚ آٖ ٞٓ سٚصی  

تشثیتی فشص٘ذاٖ ٚنیفٝ داسیٓ  دس اٚ ثسیبس ثبلا سفت . ٔب ثٝ يٙٛاٖ اٍِٛٞبی

تب اص ایٗ يّْٛ ثٝ ثٟتشیٗ ضیٜٛ ٕٔىٗ استفبدٜ ٕ٘بییٓ . ثٝ ٘هش ضٕب دس 
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ّیٓ ـت ٕ٘ٛدٜ ٚ تًـبدس ٔب سا ثب ایٗ سٚش تشثیـٙٝ ای پذس ٚ ٔـچٝ صٔی

 دادٜ ا٘ذ ؟ 

 تب وٖٙٛ ضٙیذٜ ایذ ٔیٍٛیٙذ ثٝ دس ثٍٛ تب دیٛاس ثطٙٛد ؟ 

 

 

اٌش دسٍٞٙبْ ٔكبًِٝ ، ثبصی ، تٕبضبی فیّٓ یب ا٘دبْ  :ثٝ يٙٛاٖ ٔثبَ

قشیك یىی  ٞشوبس دیٍشی سا وٝ ٘یبص ثٝ وٕی تٕشوض داضتٝ ثبضذ ثتٛاٖ اص

ثٝ اضخبظ ٔٙتمُ ٕ٘ٛد تبثیش ٌزاسی ایٗ اقلايبت  اص وب٘بِٟبی استجبقی ،

ثشاثش ثیطتش است . اص ٕٞیٗ  3ع ٘سجت ثٝ ضشایف يبدی حذالُ دس ضخ

لبٖ٘ٛ ٔی تٛاٖ دس تًّیٓ ٚ تشثیت وٛدوبٖ استفبدٜ وشد . ٔثلا اٌش 

فشص٘ذی ثٝ ٘بْ ضٟشاْ داضتٝ ثبضیٓ ٔی تٛا٘یٓ ٚلتی اٚ ٔطغَٛ ثبصی ثب 

دٚستبٖ ٚ اسجبة ثبصی ٞبیص است ضشٚو وٙیٓ ثٝ تًشیف اص ضٟشاْ دس 

وبٔلا غیش ٔستمیٓ ولاْ ٔب سا ضٙیذٜ ) ؾٕیش  ایٗ غٛست اٚ ثكٛس

٘بخٛدآٌبٜ دسیبفت ٔی ٕ٘بیذ ( ٚ ثٝ يٙٛاٖ یه فبیُ لٛی دس رٞٗ خٛد 

رخیشٜ ٔی وٙذ . ٔی تٛا٘یٓ پیبٔی دس رٞٗ اٚ ٘ذا دٞیٓ وٝ تٛ پسش ثسیبس 

دس آیٙذٜ ثٟتشیٗ  "ٟٔشثبٖ ، ٘بثغٝ ، دٚست داضتٙی ٚ صیجب ٞستی . 

تٛا٘ی ٔحیف اقشاف خٛد سا ٔتحَٛ ٕ٘بیی  . تٛ ٔی " ص٘ذٌی اص آٖ تٛست

. تٛ تٟٙب فشدی ٞستی وٝ دس دسسٟبیت ثسیبس ثبٞٛش ٚ ٔٛفك يُٕ ٔی 

 عتشیسش بسیثس سا نیهستق شیغ اطلاعبت ًبخَدآگبُ شیضو

 .ذیًوب یه جزة
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وٙی ، تٕبْ ا٘ذاْ ٞبی تٛ دس سلأتی وبُٔ لشاسداس٘ذ ٚ ایٗ پیبْ اص حبَ 

تب آیٙذٜ ٕٞیطٝ  ثب تٛ خٛاٞذ ثٛد . پیبْ ٞبی ثبلا ٕ٘ٛ٘ٝ ای اص ٕٞبٖ 

ٔی تٛاٖ ثٝ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ وٛدن ٍٞٙبٔی وٝ خٕلات ٔثجتی است وٝ 

 سشٌشْ ثبصی است اسسبَ ٕ٘ٛدٜ ٚ اص ٘تبیح ضٍفت اٍ٘یض آٖ ِزت ثجشیذ. 

 ،ٞشچٝ اقلايبت ٚاسد ضذٜ ثٝ ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ غیش ٔستمیٓ ثبضذ

ثش٘بٔٝ سیضی سٚی آٖ ساحتتش ا٘دبْ خٛاٞذ پزیشفت. یًٙی ایٙىٝ اقلايبت 

ٌب٘ٝ لشاس ٘ذاضتٝ  5ٕب دس ًٔشؼ حٛاس ٚ ثش٘بٔٝ سیضی ٞبی ٔب اٌش ٔستمی

ثبضذ ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ ثب نشافت وبُٔ ٚ ثذٖٚ لؿبٚت ٞبی ؾٕیش 

  خٛدآٌبٜ آٖ ٞب سا ثٝ اخشا خٛاٞذ ٌزاضت . 

 

. 

 

یب ٞیچ فىش وشدٜ ایذ چشا ا٘سبٖ فشأٛش وبس است ؟ چشا تجّیغبت آ

ا٘دبْ ٔی دٞیٓ ؟ چشا ٞش تجّیغی ٘سجت ثٝ ٔمذاس تبثیش ٌزاسی اش اثش 

تجّیغ لجّی سا خٙثی ٔی ٕ٘بیذ ؟ چشا سٚص ثٝ سٚص ضیٜٛ ص٘ذٌی ٔب ا٘سبٟ٘ب 

 دس حبَ دٌشٌٖٛ ضذٖ است ؟ 

ضویش ًبخَدآگبُ ًسجت ثِ آخشیي اطلاعبت دسیبفتی دس 

.خصَظ ّشچیضی ثشًبهِ سیضی سا اًجبم هیذّذ  
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پبسخ دٞیٓ ایٗ است  یىی اص دلایّی وٝ ٔی تٛاٖ ثٝ ایٍٙٛ٘ٝ سٛالات

وٝ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٕٞبٖ قجك آخشیٗ اقلايبت دسیبفتی ٘سجت ثٝ ٞش 

چیضی ثػٛست ٔٛلت ٔبسا ٘سجت ثٝ آٖ اقلايبت ثش٘بٔٝ سیضی ٔی وٙذ ، 

ٔثلا : اٌش أشٚص ثٝ ٔب خجش دٞٙذ وٝ تب یه ٞفتٝ ی دیٍش صِضِٝ ای ثٝ 

طبٖ سیطتش خٛاٞیٓ داضت يْٕٛ ٔشدْ چٝ ٚاوٙطی اص خٛد ٘ 8لذست 

سٚص ثًذ ايلاْ ٔی ضٛد صِضِٝ ٔشثٛـ ثٝ وٛیش ثٛدٜ ٚ ضبُٔ  2، ٔی دٞٙذ 

ضٟش ٕ٘ی ضٛد . رٞٗ ٔب سشیى اقلايبت خذیذ سا ثش٘بٔٝ سیضی ٔی ٕ٘بیذ 

 ٚ استشس ٚ فطبس اقلايبت لجّی سا اص ثیٗ ٔی ثشد . 

أشٚصٜ ثب يّْٛ اٖ اَ پی ٚ ثش٘بٔٝ سیضی اسیىسٛ٘ی ٚ ثسیبسی اص 

ٍش ثش پبیٝ ٕٞیٗ لبٖ٘ٛ ٔی تٛاٖ تغییشاتی سا دس آٔٛصش ٞبی يّٕی دی

سكح ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ پذیذ آٚسد تب ثتٛا٘یٓ اص ثش٘بٔٝ سیضی ٞشٌٛ٘ٝ 

 .اقلايبتی دس رٞٗ خٌّٛیشی ٕ٘بییٓ 
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 استفبدُ اص اهَاد رٌّی

 

ٔٛج آِفب وٝ دس خػٛظ آٖ ، دا٘طٕٙذاٖ ٔكبِت ثسیبسی يٙٛاٖ 

ضذٜ است ، ٔٛخی وٝ رٞٗ دس  ٕ٘ٛدٜ ا٘ذ دس ٚالى ًٔدضٜ رٞٗ ضٙبختٝ

وٙذ ، دس ایٗ ٚؾًیت رٞٗ  ضشایف آسأص ٚ تٗ آسأی اص خٛد سبقى ٔی

وبٔلا دس حبِت آسأص لشاسٌشفتٝ ٚ اص ٘هش فیضیىی ثذٖ دس حبِت وشختی 

ٚ سیّىس وبُٔ لشاس ٔی ٌیشد ، حبِتی است ثیٗ خٛاة ٚ ثیذاسی ، حبِت 

ف آِفبی رٞٗ است وٝ تٙجّی اص خٛاة ثیذاس ضذٖ غجح ، ٘بضی اص ضشای

وبٔلا قجیًی است ٚ ثٝ آٖ تشا٘س یب خّسٝ ٘یض ٌفتٝ ٔی ضٛد ٚ ثٝ 

غٛست يّٕی ثٝ آٖ حبِت ٞیپٙٛتیضْ ٔی ٌٛیٙذ ، دس ایٗ ضشایف رٞٙی 

 ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ وبٔلا دس دستشس ثٛدٜ ٚ ٔی تٛاٖ آ٘شا ثش٘بٔٝ سیضی وشد .

یىجبس اثتذای ثبس اص پُ آِفب يجٛس وٙیٓ ،  2پس ثٝ قٛس قجیًی ثبیذ  

خٛاثیذٖ ٚ یىجبس ٍٞٙبْ ثیذاس ضذٖ اص خٛاة است ٚ ٔب دس ایٗ دٚ حبِت 

صٔب٘ی سا ثٝ ساحتی دس اختیبس داسیٓ تب ثتٛا٘یٓ ثٝ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ 

 دستشسی پیذا وٙیٓ. وٝ يجبستٙذ اص : 
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ٞشٌبٜ ٔب ثتٛا٘یٓ یه ٔٛؾٛو یب خبقشٜ سا ٕٞشاٜ ثب تػبٚیش ٔشثٛقٝ دس 

ٕ٘بییٓ ثٝ غٛست اتٛٔبتیه ٚاسد آِفبی رٞٙی ٔی ضٛیٓ  رٞٗ خٛد تدسٓ

، ا٘دبْ تىٙیه ٞبی تٗ آسأی یب سیّىسیطٗ يٕیك ایٗ سٚش اص ٘هش 

وٝ لٛی تشیٗ ساٜ دستشسی ثٝ يّٕی خٛد ٞیپٙٛتیضْ ٘بٔیذٜ ٔی ضٛد 

 ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است .

 

 

 

 استفبدُ اص جولات تبکیذی هخجت 

تمرکس روی یک موضوع خاص یا هدف( الف   

تفکر همراه با تصویر سازی ذهنی( ب   
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ایٗ خٕلات اص ِحبل ادثیبت صٔبٖ حبَ یب صٔبٖ حبَ استٕشاسی ٔی 

 ثبضذ . ثٝ ٔثبَ ٞبی صیش تٛخٝ فشٔبییذ : 

 (حبَ استٕشاسی) .ٔی آٚسْ  ٔٗ داسْ سلأتی ثٝ دست -

 ) حبَ ( .ٔٗ دسحبَ وست سلأتی ٞستٓ -

 ) حبَ ( .ٔٗ سلأت ٞستٓ -

 ) حبَ ( .ٔٗ پِٛذاس ٞستٓ -

 .ی ٘ضدیه داسْ ٔٗ ثب خذای خٛد ساثكٝ  -

 .ٔٗ دس حبَ وٓ ٕ٘ٛدٖ ٌٙبٜ ٞبی خٛیص ٔی ثبضٓ  -

اص آ٘دبیی وٝ ٘بخٛدآٌبٜ سبدٜ ِٛح است ٚ ٞش خّٕٝ ای سا ثذٖٚ 

لؿبٚت لجَٛ ٔی وٙذ ٚ ایٗ اغُ اص لٛا٘یٗ رٞٗ است ، ٔب اص آٟ٘ب 

 استفبدٜ وشدٜ ٚ ثش٘بٔٝ سیضی سا ٔب٘ٙذ خٕلات ثبلا ا٘دبْ ٔی دٞیٓ.

ٔٗ  "تبویذی ٔثجت ثٛدٖ آٖ است . ٔثلا : ضشـ دیٍش خّٕٝ ٞبی 

وبٔلا غّف است چٖٛ رٞٗ قجك لبٖ٘ٛ خٛد فًُ ٔٙفی  "تشسٛ ٘یستٓ 

سا پشداصش ٕ٘یىٙذ ٚ ثش تشسٛ ثٛدٖ تبویذ ٔی وٙذ . دس ٘تیدٝ پس اص 

 ٔذتی تشس دس ٔب صیبد ٔی ضٛد . ثٟتش است ثدبی ایٗ وّٕٝ ثٍٛییٓ : 

 "ٔٗ فشدی وبٔلا ضدبو ٞستٓ  "
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ٝ يلاٜٚ ثش ایٙىٝ ٔثجت است تبویذ ثش ضدبو ثٛدٖ ٞٓ داسد ایٗ خّٕ 

. 

ضشـ ثًذی خٕلات تبویذی ، وٛتبٜ ثٛدٖ آٖ است. ایٗ خٕلات 

٘جبیذ ثٝ لذسی قٛلا٘ی ثبضذ وٝ ٘یبصٔٙذ غشف صٔبٖ ثشای تىشاس ٞش وذاْ 

وّٕٝ ثبضذ . دس ٚالى ٔب ثبیذ خّٕٝ تبویذی  5ثبضذ . ثٟتش است وٕتش اص 

خبظ فشٔب٘ی ٘بضی اص ايتٕبد ثٝ ٘فس ، ثشٚت ، ضبدی ، يطك ٚ ... ثٝ 

ی وٙیٓ . حبَ تػٛس وٙیذ ثبٚس ٞبی ٞش ا٘سبٖ ٘سجت ثٝ ایٗ رٞٗ غبدس ٔ

ٚاطٜ ٞب دس رٞٗ ٔتفبٚت است ، اٌش ثشای ضبد ثٛدٖ یب ثشٚتٕٙذ ضذٖ 

خّٕٝ ی تبویذی قٛلا٘ی استفبدٜ وٙیذ رٞٗ سا ٔٙحشف وشدٜ ٚ ٕ٘ی 

ٌزاسیذ اص ثبٚسٞب یب اقلايبت ٔٛخٛد ثٝ دسستی استفبدٜ وٙذ . ثٝ يٙٛاٖ 

ثٝ ٘فس ثشای ضٕب دس رٞٙتبٖ ٔسبٚی خٛة ٚسصش ٔثبَ : اٌش ايتٕبد 

وشدٖ است یب ثب خسبست حشف صدٖ ثبضذ ٚ خّٕٝ ی تبویذی ضٕب ثشای 

 وست ايتٕبد ثٝ ٘فس خّٕٝ ای ٔب٘ٙذ خّٕٝ ی صیش ثبضذ : 

ٔٗ خیّی سشیى دسست یبد ٔیٍیشْ ٚ ثسیبس لٛی ٚ ٘یشٚٔٙذْ ٚ 

 ،ٔیتٛا٘ٓ ٕٞٝ چیض سا وٙتشَ وٙٓ

اقلايبت سا دِیُ ثش ايتٕبد ثٝ ٘فس ٕ٘ی  رٞٗ ضٕب ٞیچ یه اص ایٗ

ضٙبسذ ٚ دس ٘تیدٝ ا٘دبْ ایٗ وبس حبِت خٙثی دس خػٛظ تمٛیت ايتٕبد 

ثٝ ٘فس ایدبد ٔی وٙذ . ِٚی اٌش ثٍٛییذ : ٔٗ داسای ايتٕبد ثٝ ٘فس فٛق 

اًِبدٜ ٞستٓ رٞٗ ضٕب دس ایٗ خػٛظ خستدٛ ٔی وٙذ . ثٝ ٕٞیٗ 
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ٜ ثبضذ ایٗ لبثّیت سا دس دِیُ ٞشچٝ خٕلات تبویذی ، سبدٜ ٚوٛتب

تشس رٞٗ لشاس ٔی دٞذ تب ثب اقلايبت خٛد ضٕبسا ثٝ اٞذافتبٖ ـدس

 ثشسب٘ذ . 

 تکشاس جولات تبکیذی 

دس ٚالى تب ٍٞٙبٔی وٝ ثٝ ٘تیدٝ ٔٛسد ٘هش ٘شسیذٜ ایذ ایٗ خٕلات 

ثبیذ دس قَٛ سٚص ثٝ خػٛظ دس ضشایف اِفب تىشاس ضٛد . ثب تىشاس خّٕٝ ثٝ 

ٜ ٚ اص آ٘دب وٝ ٘بخٛدآٌبٜ يبدت ٞب سا وٙتشَ ٔی وٙذ غٛست يبدت دس آٔذ

 ٚ ثػٛست ٘بخٛدآٌبٜ دس ص٘ذٌی ٔب خبسی خٛاٞٙذ ضذ .

 

 

 تطجیق جولات تبکیذی ثب احسبس

تكجیك خٕلات تبویذی ثب حبلات احسبس فیضیىی ثذٖ است یًٙی 

اٌش خّٕٝ ی تبویذی ٔب ثٝ غٛست ) ٔٗ وبٔلا ضبد ٞستٓ ( است ، ثبیذ 

فیضیه ثذ٘ی ٚ حبلات احسبسی چٟشٜ ٚ سٚحیٝ ٔب دلیمب دس ضشایف 

ضبداثی ٚ سلأتی لشاس ثٍیشد ٚ ایٗ يُٕ یًٙی ثبٚس ثٝ ا٘دبْ ضذٖ خّٕٝ 

  ی تبویذی دس ِحهٝ .

 

ضذُ عبدت ثِ لیتجذ ، بدیص تکشاس اص ثعذ یذیتبک جولات  
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 داضتي تصبٍیش رٌّی اص جولات تبکیذی

یًٙی صٔب٘ی وٝ ٔب ثب خٛد ایٗ خٕلات سا تىشاس ٔی وٙیٓ وبفیست 

تػٛیش ٚلٛو آٟ٘ب سا ثٝ غٛست وبُٔ دس رٞٗ خٛد ثجیٙیٓ چشا وٝ لذست 

یه تػٛیش ًٔبدَ ٞضاس وّٕٝ است ، اغَٛ تػٛیش سبصی رٞٙی اص تىٙیه 

پی است . ثشای ایدبد ٞشٌٛ٘ٝ ٞبی ثسیبس لٛی ٚ پیطشفتٝ دس يّٓ اٖ اَ 

ذا وبفیست تػبٚیش ٔٛسد ٘هش دس رٞٗ تغییش وٙذ ، دس تتغییش دس ص٘ذٌی اث

غیش ایٙػٛست ٔٛفمیتی دس ص٘ذٌی حبغُ ٘خٛاٞذ ضذ ٚ چٖٛ ؾٕیش 

٘بخٛدآٌبٜ ثیٗ تخیُ ٚ تػٛیش سبصی ٚالًی فشلی لبئُ ٕ٘ی ضٛد ثٝ 

ستفبدٜ ضذٜ ذاف دس اٖ اَ پی إٞیٗ دِیُ اص ایٗ خبغیت دس خّك اٞ

 است. 
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 کٌتشل اطلاعبت

ثبيث تِٛیذ  ،ٞش فىش وٝ داخُ رٞٗ یب ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ٔی ضٛد

 احسبس ٔی ضٛد.

ٔیض ثبيث تشضخ ذیطٝ ٞبی ٔثجت ٚ ضبدی ثخص ٚ ٟٔش آا٘

ٞشٟٔٛ٘بیی ٔی ضٛ٘ذ وٝ خسٓ ٚ رٞٗ سا سبِٓ ، پش ٘طبـ ٚ سیستٓ 

ایٕٙی ٚ دفبيی ثذٖ سا فًبَ تش ٔیسبصد ، ا٘ذیطٝ ٞبی ٔثجت ساٜ پیطشفت 

، سبص٘ذٌی ٚ چٍٍٛ٘ی سسیذٖ ثٝ پیشٚصی سا ثٝ ٔب ٘طبٖ ٔی دٞٙذ. 

تٛغیٝ ٔی ضٛد وٝ ٕٞیطٝ ثٝ پیشٚصی ٞب ثیٙذیطیٓ ، ٕٞیطٝ خٛد سا 

. ٚلتی ا٘ذیطٝ ك ٚ ضبیستٝ ثذا٘یٓ ، ٞشٌض خٛد سا دست وٓ ٍ٘یشیٓ لای

ٞبی ٔٙفی دس سش داسیٓ آٟ٘ب سا خٛاستٝ ٚ ٘بخٛاستٝ دس ٞش سٚص چٙذ ٞضاس 

شتجٝ تىشاس ٔی وٙیٓ ، دس ٘تیدٝ افىبس ٔٙفی لٛی تش ٔی ضٛ٘ذ ٚ خبی ٔ

ثیطتشی دس رٞٗ ثٝ خٛد اختػبظ ٔی دٞٙذ ٚ دس ٟ٘بیت تٕبْ ثخص 

ا تحت ٘هبست خٛد ٔی ٌیش٘ذ ٚ ثٝ ٔدٕٛيٝ ی افىبسٔبٖ تِٛیذ فىش س

 ثعذ اص ّش اًذیطِ ای احسبسی دس ثذى تَلیذ

 .هی ضَد  
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ٔبٞیت ٔٙفی ٔی دٞٙذ ٚ ثب ٔٙفی ا٘ذیطی ٚ تىشاس آٖ دس رٞٗ خٖٛ 

خٛد سا ٞشچٝ ثیطتش ٔسْٕٛ سبختٝ ٚ ٘یشٚی خٛد سا دس تخشیت خٛیص 

 ٚ دیٍشاٖ ثٝ وبس ثشدٜ ٚ ص٘ذٌی سا تّخ ٔی وٙیٓ . 

خٛد ثبضیٓ ٚ  ثبیست ٔشالت ا٘ذیطٝ ٞب ٚ اقلايبت ٚسٚدی ِزا ٔی

سًی وٙیٓ فمف اقلايبت ٔثجت ٚ سبص٘ذٜ وٝ سیستٓ ایٕٙی ثذٖ سا 

سبص٘ذ ثٝ رٞٗ ساٜ دٞیٓ . ؾٕیش  سا يبِی ٔی تمٛیت وشدٜ ٚ ثبٚسٞبی ٔب

٘بخٛدآٌبٜ اص چٙبٖ ٘یشٚیی ثشخٛسداس است وٝ ٔی تٛا٘ذ وّیٝ ٔسبئُ 

 شٌاحسبسی ، يبقفی ، ٔبِی ٚ تٙذسستی ا٘سبٖ سا ثٝ دسستی حُ وٙذ. ا

قشص استفبدٜ غحیح اص ٘یشٚی يهیٓ ٚ ثی ٘هیش )ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ ( سا 

٘ذا٘ستٝ ٚ ٘تٛا٘یٓ ثش آٖ تسّف یبثیٓ ٔسّٕب ٘خٛاٞیٓ تٛا٘ست اص ثشوبت 

 ٔثجت آٖ ثشخٛسداس ثبضیٓ . 

تبویذ ٔی وٙٓ : ضت ٍٞٙبْ لجُ اص خٛاة ٚ دس قَٛ سٚص ، دٜ ٞب ثبس 

سا  آٖسآ٘مذ ساسخ ضٔیياف خٛد سا تىشاس وٙیذ ٚ ثب اضتیبق ٚاٞذ

آٖ سا  ٘بخٛدآٌبٜٚلتی ؾٕیشوٙذ. سا ثبٚس آٟ٘ب ؾٕیش٘بخٛدآٌبٜ بت تىشاسوٙیذ

  ثبٚس وشد ، ٔٛخجبت ا٘دبْ آٖ سا فشاٞٓ ٔی سبصد .

 

 

 

آًقذسآى سا تکشاس کٌیذ تب ضویش ًبخَدآگبُ آًْب سا   ثبٍس 

.کٌذ  
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دس چٙیٗ ضشایكی است وٝ ايتٕبد ثٝ ٘فس فشاٚاٖ پیذا وشدٜ ٚ 

خٛدثبٚسی ٚ تٛإ٘ٙذیٟبیتبٖ ثبلا ٔی سٚد . آٍ٘بٜ ثٝ ا٘سب٘ی ٔٛفك ، ضبداة 

 ، تٙذسست ، خٛضجخت ، ثشٚتٕٙذ ٚ ثضسي ٔٙص ٚ ... تجذیُ ٔی ضٛیذ . 

 

 

تحت تبثیش افىبس ٚ ا٘ذیطٝ ٞبی خذیذ احسبسبت دٌشٌٖٛ ضذٜ سفتبس 

 ٚ وشداس ٘یض تغییش ٔیبثذ . 

ٕ٘بییذ وٝ چٝ ٘ٛو اقلايبتی سا  پس اص ایٗ ثٝ ثًذ ٞٛضٕٙذا٘ٝ ا٘تخبة

ٚ اخبصٜ ٘ذٞیذ ثبیذ ثجیٙیذ ، ثطٙٛیذ ٚ وذاْ اقلايبت سا ٘جیٙیذ ٚ ٘طٙٛیذ 

لايبت ٔٙفی ثش٘بٔٝ سیضی ٔحیف ، ٔكجٛيبت ٚ ا٘سبٖ ٞب ضٕب سا ثب اق

وٙٙذ پس ثٝ ساحتی ٔی تٛاٖ ثب دٚسی اص ٔٙفی ٞب يذْ ٕٞشاٞی ثب 

اقلايبت ٔٙفی تغییش ٔٛؾى ٍٞٙبْ ثشخٛسد ثب ٔٙفی ٞب ، تشن ٔحیف 

اقلايبت ٚاسد ضذٜ ثٝ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ سا وٙتشَ ٕ٘ٛد ٚ ثب دسیبفت 

اقلايبت ٔثجت ٚ دس رٞٗ پشداصش غٛست ٔی ٌیشد وٝ خشٚخی ایٗ 

اقلايبت لكًبً ٔثجت ٚ ٔفیذ خٛاٞذ ثٛد ٚ ایٗ اغُ اص ٟٔٓ تشیٗ ٘ىبت 

 ثش٘بٔٝ سیضی ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است . 

 

 .ضَد یه عَض تبىیّب طِیاًذ ٍ افکبس ّب ثبٍس شییتغ ثب
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دس ٚالى داستبٖ ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ لػٝ تٛا٘بیی ٞب ٚ تٛإ٘ٙذی سیستٓ  

ٞبی ٚخٛد ا٘سبٖ ٚ استجبـ ٞستی ٚ وبئٙبت ثب اٚست وٝ أشٚصٜ ثٝ ضىُ 

سش٘ٛضت ٔب ، ٔدٕٛيٝ ای اص  د .يّٕی ٘هبْ یبفتٝ آٔٛصش دادٜ ٔی ضٛ

تغییش دس ٘ٛو  اقلايبت دسست ٚ غّف دس ؾٕیش ٘بخٛدآٌبٜ است ، پس

 اقلايبت ٔسبٚی است ثب تغییش دس سش٘ٛضت. 

 

 

   

  

تغییش دس ًَع اطلاعبت هسبٍی است ثب تغییش دس 

 سشًَضت 
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 سخٌی دٍستبًِ ثب ضوب :

ایٗ پىیح  اص ضٕب ٔتطىشْ . ٔتطىشْ اص ضٕب ثشای استفبدٜ اص

آٔٛصضی . ٔتطىشْ ثشای ٚلت ٚ پِٛی وٝ سشٔبیٝ ٌزاسی وشدیذ . اص 

 ضٕب ٔتطىشْ ثشای ايتٕبدی وٝ ثٝ ٔٗ اص خٛد ٘طبٖ دادٜ ایذ .

 ثب آسصٚی ٔٛفمیت ثشای ضٕب

ٔكٕئٗ ٞستٓ وٝ ضٕب ثب استفبدٜ دسست اص ٔكبِت ٔٛخت 

 سضذ فشدی ٚ اختٕبيی سا فشاٞٓ خٛاٞیذ آٚسد ٚ ضبد صیستٗ ٚ ٔفیذ

 ثٛدٖ ثخطی اص ص٘ذٌی پش ثبس ضٕب خٛاٞذ ثٛد . 

ثٝ خبقش داضتٝ ثبضیذ : دس ساٜ وست ٔٛفمیت تًٟذ ثٝ اٞذاف 

ٚ آیٙذٜ سٚضٗ خٛیطتٗ ٚ ٔحیكی وٝ دسآٖ ص٘ذٌی ٔی وٙیذ ، 

ثب  ٞذفٕٙذ ثٛدٖ ، خسبست الذاْ وشدٖ ٚ پبیذاسی ضٕب دسایٗ ٔسیش

ٚ ثضسٌی تبٖ اسصش خٛاٞذ ثٛد . ٚ پیٛستٝ دس ساٜ سسیذٖ ثٝ يهٕت 

 ثٝ خٛدتبٖ یبدآٚسی ٕ٘بییذ .

       خذاًٍذ ثضسگ ثٌذگبى ضجبع ، ّذفوٌذ ، هسئَلیت

 پزیش ٍ هْشثبى خَد سا ّشگض تٌْب ًخَاّذ گزاضت . 

 ثب تطىش ٚ احتشاْ

 دٚستذاس ضٕب

 ٟٔذٚی ٘ست



 

 
 

 رٞٗ خبدٚیی ٔٗ 63

 اص دیٍش آثبس:

 پىیح آٔٛصش يضت ٘فس

 ضبُٔ:

 دی غٛتی ٚ فیّٓ آٔٛصضی 30وتبة، وبست آٔٛصضی، 

 

DVD  (غٛتی ٚ تػٛیشی)ا٘بٌشاْ یب ضخػیت ضٙبسی 

DVD  (غٛتی ٚ تػٛیشی)ٞذف سبصی 

DVD اٖ آَ پی چیست؟ 

 وبسٌبٜ وست ٚ وبس ٚ فشٚش

 (غٛتی ٚ تػٛیشی)تشثیت وٛدن ٚ ٘ٛخٛاٖ 

 خب٘ٛادٜ

  02177446575تّفٗ:

09194900901 

 movafaghiat_arameshتٍّشاْ: 

 021mahdavinasabایٙستبٌشاْ: 

 www.masiresabs.irٚة سبیت : 

 

 

http://www.masiresabs.ir/
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