
  

 هاتشیىس  سٍش لذم دسهاى ضیطِ تِهمذهِ آهَصش لذم تِ 

 
ٔحشن سا ثٝ سٚؽ ٔبتشیىغ ًٛسی ٔؼشفی وٙیٓ وٝ پضؿه یب  دس ایٗ آٔٛصؽ ػؼی داسیٓ ػبختبس دسٔبٖ اػتیبد ثٝ ؿیـٝ ٚ ٔٛاد

اٖ ثیٕبس دسٔبٖ ػٛء ٔلشف ٔٛاد ثتٛا٘ذ ثب اػتفبدٜ اص ایٗ ٌٔبِت ٚ تزشثیبتؾ ایٗ دسٔبٖ سا ثشای سٚا٘ـٙبع ٔـغَٛ ثٝ وبس دس ٔشاوض

 .داًّٚت دسٔبٖ ؿشٚع ٚ پیؾ ثجشد

داًّٚت دسٔبٖ ؿشٚع ٚ ثب ٔٛفمیت پیؾ ثجش٘ذ، ثب تزشثیبتی وٝ اص  دس كٛستیىٝ ٕٞىبساٖ ٔحتشْ ثتٛا٘ٙذ چٙیٗ دسٔب٘ی سا ثشای ثیٕبساٖ

ب افشادی وٝ دس فبص ی آٚسدٜ ا٘ذ، ثشخٛسد ثب ثیٕبساٖ پیچیذٜ ٔب٘ٙذ ٔٛاسدی وٝ اٍ٘یضٜ وٕی ثشای ثٟجٛدی داس٘ذ یه دٚسٜ دسٔبٖ ثٝ دػت

 .ػبیىٛص ٔٛاد ٔحشن ٞؼتٙذ، ثؼیبس ساحت تش خٛاٞذ ثٛد

ا٘ٛاع ٔٛاد ٔحشن، حـیؾ ٚ اِىُ ٞٓ ٔی تٛا٘ذ ثىبس ٌشفتٝ ؿٛد.  لاصْ اػت ثٝ خبًش داؿتٝ ثبؿیٓ وٝ ایٗ سٚؽ ثشای دسٔبٖ ٔؼتبداٖ ثٝ

 .دسٔبٖ ؿیـٝ ٔی پشداصیٓ ِٚی دس ایٗ آٔٛصؽ ٞب ثٝ

 :ؿشٚع ٔی وٙیٓ وٝ اص اثتذا تب ا٘تٟب داؿتٝ ثبؿیٓ ٚ اص ایٙزب ػبختبس دسٔبٖ صْ اػت ٍ٘بٜ وّی ثٝپغ لجُ اص ؿشٚع آٔٛصؽ لا

وٕه ٔی خٛاٞذ ٚ ػٙٛاٖ ٔی وٙذ  ثشای دسٔبٖ اػتیبدؽ ثٝ ؿیـٝ ٔشارؼٝ ٔی وٙذ ٚ اص ٔب  ثیٕبسی ثٝ ٔشوض دسٔبٖ ػٛء ٔلشف ٔٛاد
 ٔٛهٛع ٞؼتٙذ خب٘ٛادٜ اؽ ٞٓ دس رشیبٖ

ثیٕبس ٚ ٕٞشاٞب٘ؾ  ثیٕبس ٔی تٛا٘ذ ٔشارؼٝ وٙذ رّؼٝ اَٚ دس ٘ظش ٔی ٌیشیٓ. ٞذف اص ایٗ رّؼٝ آؿٙب وشدٖ وٝ سا اٍلیي خلسِ تؼذی

 .اَٚ دسٔبٖ اػت ثب دسٔبٖ ، تـىیُ پشٚ٘ذٜ ، پشداخت ٞضیٙٝ ٚ تٙظیٓ ثش٘بٔٝ یه ٔبٜ

 :تمسین هی وٌین دٍ لسوت سا تِ اص ایٌدا تِ تؼذ ول دٍسُ دسهاى تیواس

 ( یه هاُ اٍللسوت اٍل دسهاى( 

 .ثب ثیٕبس وبس ٔی ؿٛد ( Early Recovery Skills )دس ایٗ ٔذت، ٔجبحج ٟٔبست ٞبی اِٚیٝ ثٟجٛد

 ُتؼذ اص یه هاُ اٍل لسوت دٍم دسهاى ) سِ تا پٌح ها : 

 .ٔی ؿٛد  ثب ثیٕبس وبس ( Relapse Prevention ) دس ایٗ ٔذت، ٔجبحج پیـٍیشی اص ػٛد

ٚ  وشدٖ ایٗ ػبختبس ٘یبص ثٝ اهبفٝ وشدٖ یه لؼٕت دیٍش ٘یض داسیذ ثشای وبُٔ ثشایتبٖ سٚؿٗ ؿذٜ اػتاٌش تب ایٙزب ػبختبس وُ دسٔبٖ 

  .اػت آهَصش خاًَادُ آٖ

ثٍٙزب٘یذ.  دس سٚ٘ذ دسٔبٖ ٞشرب دسٔبٍ٘ش احؼبع وشد آٔٛصؽ خب٘ٛادٜ لاصْ اػت، آ٘شا !آٔٛصؽ خب٘ٛادٜ صیبد ػخت ٍ٘یشیذ صهاى دس ٔٛسد

 .رّؼٝ ثبؿذ 4یه دٚسٜ دسٔب٘ی وٕتش اص ایٗ آٔٛصؽ ٞب ٘جبیذ دس 

دسٔبٖ اص  ثیٕبس ثب اػتفبدٜ اص ٟٔبست ٞبی وؼت ؿذٜ دس لؼٕت اَٚ :تفؼیش وٙیٓ وٝ پغ ٔی تٛا٘یٓ دس یه رّٕٝ دسٔبٖ سا ایٍٙٛ٘ٝ
 .تغییش دٞذ دس لؼٕت دْٚ دسٔبٖ ػجه ص٘ذٌی خٛد سا تب ثتٛا٘ذ ٔٛاد دٚس ٔی ٔب٘ذ
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سا وٝ دس رّؼٝ  ٔمذٔٝ آٔٛصؽ لذْ ثٝ لذْ دسٔبٖ اػتیبد ثٝ ؿیـٝ ثٝ سٚؽ ٔبتشیىغ ثشای دسن دسػت ایٗ رّؼٝ لاصْ اػت ٌٔبِت

 .لجُ آٔٛصؽ دادٜ ؿذ ٔشٚس ؿٛد

 .ش٘بٔٝ دسٔب٘ی یه ٔبٜ اَٚ دسٔبٖ اػتپشٚ٘ذٜ ٚ تٙظیٓ ث ٞذف اص ایٗ رّؼٝ آؿٙب وشدٖ ثیٕبس ٚ خب٘ٛادٜ ٚی ثب دسٔبٖ، تـىیُ

 پضؿه، سٚا٘ـٙبع ٚ ٔٙـی :ػثاستٌذ اص افشادی وِ ایي خلسِ سا پیص هی تشًذ

اِحبلی ٔبتشیىغ،  تؼٟذ٘بٔٝ دسٔب٘ی ٔشاوض دسٔبٖ ػٛء ٔلشف ٔٛاد، تؼٟذ ٘بٔٝ :ػثاستٌذ اص فشم ّای هَسد استفادُ دس ایي خلسِ

، ERS1A ،ERS1B پضؿه، فشْ سٚا٘ـٙبع ٚ فشْ ٞبی ٞبی ثیٕبس، فشْ دػتٛساتثش٘بٔٝ دسٔب٘ی یه ٔبٜ اَٚ، رذَٚ حجت تؼت 

ERS1C ،SCH1 ،SCH2 ،CAL1 ،CAL2 ،ERS2A، ERS2B ،ERS3A ،ERS3B ،ERS4A ،ERS4B ،ERS5 ،

ERS6A ،ERS6B ،ERS7A ،ERS7B ،ERS8 ( اص ػٛء  سإٞٙبی دسٔبٖ ػشپبیی اختلالات ٘بؿی تٕبٔی ایٗ فشْ ٞب دس وتبة

رّذ اص ایٗ وتبة سا ثٝ پشٚ٘ذٜ اهبفٝ وٙیذ یب ایٙىٝ اص  ٚرٛد داسد ٚ ؿٕب ٔی تٛا٘یذ ثزبی تٕبٔی فشْ ٞب یه ؿیـٝ ٔحشن ٔلشف ٔٛاد

 .پشٚ٘ذٜ ثٍٙزب٘یذ كفحبت وتبة وپی ثٍیشیذ ٚ دس

ؿبیغ پیؾ سٚ ٕٞشاٞب٘ؾ سا ثب دسٔبٖ ٔبتشیىغ ٚ ٔؼبیُ ٚ ٔـىلات  ٔشحّٝ ، پضؿه ٔی ثبیؼت ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔـبٚس، ثیٕبس ٚ دس ایٗ

 .آؿٙب وٙذ

ٌفتٍٛ سا ثٝ ػٕتی ٞذایت ٔی وٙیٓ وٝ ثب دیذٌبٜ ٞبی ثیٕبس ٚ  ثٝ ػٙٛاٖ ٔـبٚس ٔؼٕٛلا ثؼذ اص ٔمذٔٝ ٚ ٔؼشفی ، تشن اػتیبدٔب دس ٔشوض 
٘ذ. ایٗ اػتیبد ٚ ٔلشف ٔٛاد داس ثیٕبساٖ ٚ ٕٞشاٞب٘ـبٖ ٔؼٕٛلا دیذٌبٜ ٞبی ٔختّفی ٘ؼجت ثٝ .اػتیبد آؿٙب ؿٛیٓ ٕٞشاٞب٘ؾ ٘ؼجت ثٝ

یه ػبدت ػبدٜ، رشْ، ٘ـب٘ٝ ای اص هؼف ٘فغ، ثی غیشتی، ثی ٔؼئِٛیتی، ثی  دیذٌبٜ ٞب ٔی تٛا٘ذ اص دس ٘ظش ٌشفتٗ اػتیبد ثٝ ػٙٛاٖ

 .تب یه ثیٕبسی ٔضٔٗ ٚ ط٘تیىی سا دس ثٍیشد اخلالی، ٘بدا٘ی

ًٛسی وبس  اػتیبد ثش سٚی ثیٙؾ آٟ٘ب ٘ؼجت ثٝ یضؿیاكَٛ ٔلبحجٝ اٍ٘ ثؼذ اص آؿٙبیی ثب دیذٌبٜ ٞبی ثیٕبس ٚ ٕٞشاٞبٖ ٚی ثب اػتفبدٜ اص

دس ٘ظش ٌشفتٝ ٔی  صًذگی اػتیاد تِ ػٌَاى یه سثه ٚ هصشف هَاد تِ ػٌَاى یه سفتاس آٖ ثٝ ثیٙـی وٝ دس ٔی وٙیٓ وٝ آ٘شا

ش تا تلاش ٍی دس خْت تغیی ثیٕبس وٝ صًذگی تغییش سثه چیضی ٘یؼت رض دسهاى دس ایٗ ثیٙؾ رذیذ ٚ .ؿٛد ٘ضدیه وٙیٓ
 .ثٝ دػت ٔی آیذ هذت سفتاس دس طَلاًی

ٟٔبست دس ثشخٛسد ثب ثیٕبس، خلالیت ثبلایی دس آٚسدٖ ٔخبَ ٞبیی  ثشای تغییش ٍ٘شؽ دس صٔبٖ وٛتبٜ لاصْ اػت ٔـبٚس ػلاٜٚ ثش تزشثٝ ٚ

 :صیش تٛرٝ وٙیذ ثٝ ػٙٛاٖ یه سفتبس سیـٝ داس داؿتٝ ثبؿذ. ثشای ایٙىٝ ٔٛهٛع سٚؿٗ تش ؿٛد ثٝ ٌفتٍٛی ثشای تفٟیٓ ٔلشف ٔٛاد

 تٛ آدْ ثی ٘ظٕی ٞؼتی یب ٔٙظٓ؟ :پشػذ ٔـبٚس ثٝ ٕٞشاٜ ثیٕبس سٚ ٔی وٙذ ٚ ٔی

 ... ثی ٘ظٕی ٞؼتٓ ٚ ٔٗ ٔؼٕٛلا آدْ :ٕٞشاٜ ثیٕبس

ٕٞیٗ خبًش تٛ  خب٘ٛادٜ ات اص ایٗ ٔٛهٛع ٘بساحت ٞؼتٙذ ٚ اص تٛ ٔی خٛاٞٙذ ثشای ٕٞیـٝ ٔٙظٓ ؿٛی ثٝ فشم وٗ خٛدت یب :ٔـبٚس

وٙی! آیب فىش ٔی وٙی ثؼذ اص آٖ دٚ ٞفتٝ ثشای ٕٞیـٝ آدْ  دٚ ٞفتٝ دس خب٘ٝ ٍ٘بٜ ٔی داس٘ذ ٚ اربصٜ ٕ٘ی دٞٙذ ثی ٘ظٕیسا ثٝ ٔذت 

 ٔٙظٕی خٛاٞی ثٛد؟

 ... ایٌٙٛس ثـٝ، خیّی ػختٝ ، آخٝ ٔٗ اص ٚلتی وٝ یبد داسْ ثی ٘ظٓ ثٛدْ ٚ فىش ٕ٘ی وٙٓ :ٕٞشاٜ ثیٕبس



 پغ خیّی ػختٝ؟ :ٔـبٚس

ٔخلا ٚلتی ٔی  ٚلتب ػؼی وشدْ ٔٙظٓ ثـٓ ِٚی ٕٞیٙىٝ یٝ وبس اٚسطا٘ؼی پیؾ اٚٔذٜ دٚثبسٜ ثی ٘ظٕی وشدْ تؾ خیّیساػ :ٕٞشاٜ ثیٕبس

 ... ثیٙٓ دیشْ ؿذٜ دیٍٝ ِجبػبٔٛ ػش ربؽ ٕ٘ی راسْ! ٚ

ٔٙظٓ  ٚلت تٛ خٛ٘ٝ یب یٝ وٕپ ٔخلٛف ٘ظٓ ٚ ا٘وجبى ٍٟ٘ت داسٖ ثتٛ٘ی ثؼذ اص اٖٚ ثشای ٕٞیـٝ فىش ٔی وٙی اٌٝ چٙذ :ٔـبٚس

 ثـی؟

 ... چٙذ ٔبٜ! یب ؿبیذْ چٙذ ػبَ! ٚ ٕ٘ی دٚ٘ٓ! ؿبیذ :ٕٞشاٜ ثیٕبس

ػخت  ثی ٘ظٓ ثٛدٖ ٞٓ یٝ سفتبسٜ، چٝ سفتبسٞبی دیٍٝ ای سٚ ٔی ؿٙبػی وٝ ٔی تٛ٘ٝ تغییش داد٘ؾ ٔٙظٓ ثٛدٖ یٝ سفتبسٜ، :ٔـبٚس

 ثبؿٝ؟

 ...دٜ تٛهیح ٔی :ٕٞشاٜ ثیٕبس

 !ثبؿٝ بسٜ، ٔلشف ٘ىشدٖ ٔٛاد ثٝ ٕٖٞٛ ا٘ذاصٜ تغییش سفتبس ٔی تٛ٘ٝ ػختٔٛاد ٞٓ یٝ سفت اٌٝ ثپزیشیٓ ٔلشف :ٔـبٚس

سفتبس، تغییش سفتبس ٚ ػختی آٖ سا ثب ٕٞشاٜ ثیٕبس ثٝ  ٔب٘ٙذ دس ٌفتٍٛی ثبلا، ٔـبٚس ثذٖٚ ایٙىٝ ثشای ثیٕبس ػخٙشا٘ی وٙذ ٔفبٞیٕی
كحجت ؿذ رٟت ٔی  ٝ ػٕت ثیٙـی وٝ دس ٔٛسد آٖٚ ثب ثیبٖ ایٙىٝ ٔلشف ٔٛاد یه سفتبس اػت دیذٌبٜ فشد سا ث اؿتشان ٔی ٌزاسد

 .خلالیت خٛد ٞش یه اص آٟ٘ب سا ثىبس ٌیشد دٞذ. ٞضاساٖ سفتبس ٚرٛد داسد وٝ ٔـبٚس ٔی تٛا٘ذ ثب اػتفبدٜ اص

 .آٖ اؿبسٜ وشدیٓ آٟ٘ب سا ثب ٔشاحُ دسٔبٖ آؿٙب ٔی وٙیٓ ٚلتی احؼبع وشدیٓ دیذٌبٜ ثیٕبس ٚ ٕٞشاٞب٘ؾ دس رٟت ثیٙـی اػت وٝ ثٝ

 :ثٝ ایٙلٛست وٝ  وٙیٓ دس ٔٛسد ٘مـٝ ساٜ ثٟجٛدی ٚرٛد داسد اػتفبدٜ ERS5 تٛا٘یٓ اص اًلاػبتی وٝ دس فشْ ٔی

ایٗ ػلایٓ ثیـتش سٚا٘ی اػت ٚ ػلایٓ رؼٕب٘ی ثٝ ٘ذست  دٚ ٞفتٝ اَٚ ثؼذ اص لٌغ ٔلشف ؿیـٝ صٔبٖ ػلایٓ تشن ٔحؼٛة ٔی ؿٛد وٝ

اَٚ تزشثٝ  ػٝ، تحشیه پزیشی، ػلجب٘یت ٔی تٛا٘ٙذ ػلایٕی ثبؿٙذ وٝ ثیٕبس دس دٚ ٞفتٝثی سٔمی، ٚػٛ ثشٚص ٔی وٙذ. پشخٛاثی، ولافٍی،

 .ٔی وٙذ

وٙذ ثٟجٛد پیذا وشدٜ اػت ٚ ثٝ ایٗ خبًش ٕٔىٗ اػت  ثؼذ اص دٚ ٞفتٝ اَٚ حبَ ػٕٛٔی ثیٕبس خٛة ٔی ؿٛد ٚ ثیٕبس احؼبع ٔی

 ٞفتٝ اكٌلاحب ٔبٜ ػؼُ 5ٞفتٝ ًَٛ ٔی وـذ. ثٝ ایٗ  5ٛػي احؼبع ثٟجٛدی ثیٕبس ثٝ ًٛس ٔت ٘خٛاٞذ ثٝ دسٔب٘ؾ ادأٝ دٞذ. ایٗ

 .ٌفتٝ ٔی ؿٛد

ؿشٚع ثٝ تشٔیٓ آػیت ٞبی ٚاسد ؿذٜ تٛػي ؿیـٝ ٔی وٙذ ٚ  ثٝ ًٛس ٔتٛػي ثب ٌزؿت یه ٚ ٘یٓ ٔبٜ اص لٌغ ٔلشف ؿیـٝ ٔغض ثیٕبس

تٛا٘ذ  ذاس ٚ ٔذت صٔبٖ ٔلشف ؿیـٝ ٔیػلایٓ ٘بخٛؿبیٙذی ؿٛد وٝ ٔیضاٖ ٚ ؿذت ایٗ ػلایٓ ثب ٔم ایٗ ثبػج ٔی ؿٛد ثیٕبس دچبس

  .ٔی ؿٛد وٝ ثؼذ اص ٔبٜ ػؼُ ؿشٚع ٔی ؿٛد ٔشحّٝ دیٛاس ٌفتٝ  ٔتغیش ثبؿذ. ثٝ ایٗ ٔشحّٝ

ثیٕبس دس ایٗ ٔشحّٝ ٔٛاد ٔلشف ٘ىٙذ دس حمیمت اربصٜ دادٜ اػت  ٔتبػفب٘ٝ ایٗ ٔشحّٝ ػٝ ٚ ٘یٓ تب پٙذ ٔبٜ ٔی تٛا٘ذ ًَٛ ثىـذ ٚ اٌش

اٌش ثیٕبس ثتٛا٘ذ ثٝ ٔذت حذالُ  وٙذ ٚ ثؼذ اص ایٗ ٔشحّٝ ػلایٓ فشٚوؾ ٔی وٙذ ٚ ٚػٛػٝ ٞب وٓ ٔی ؿٛد ٚ ذأغضؽ ثٟجٛد اػبػی پی
 .ثیٕبس داسیٓ ٚ آٖ ثٟجٛد اػبػی ٔغض ثیٕبس ٚ ٔٛفمیت اٚ دس دسٔبٖ اػت ػبَ پبن ثٕب٘ذ ٔظدٜ ای ثشای 3

دسٔبٖ اؿبسٜ  ثٝ آٖ اؿبسٜ ؿذٜ اػت ثٝ ٔشاحُ ٚ ثش٘بٔٝ ثٝ ؿیـٝ دسٔبٖ لذْ ثٝ لذْ اػتیبد ثشاػبع اًلاػبتی وٝ دس ٔمذٔٝ ػلاٜٚ ثش ایٗ

 .ٔی وٙیٓ

 .ثیٕبس ٚ ٕٞشاٞبٖ ٚی سا رٟت تـىّیُ پشٚ٘ذٜ ثٝ ٔٙـی اسربع ٔی دٞذ ثب ٕٞیٗ تٛهیحبت ایٗ ٔشحّٝ اص رّؼٝ پبیبٖ ٔی یبثذ ٚ ٔـبٚس

 



 :است تشتیة واسّایی وِ هٌطی اًدام هی دّذ تِ ایي

لشاس ٔی ٌیشد ثؼلاٜٚ تؼٟذ ٘بٔٝ اِحبلی   دسٔبٖ ٞبی ٍٟ٘ذاس٘ذٜ ٚ٘ذٜ، تؼٟذ ٘بٔٝ ای وٝ دس اثتذای پشٚ٘ذٜلجُ اص تـىیُ ٞش ٌٛ٘ٝ پش

وٕبَ آسأؾ ثٝ دلت  دس ثیٕبس لشاس ٔی دٞذ ٚ اص ثیٕبس ٚ ٕٞشاٞبٖ ٚی دسخٛاػت ٔی وٙذ دس اتبق ا٘تظبس وّیٙیه ٔبتشیىغ سا دس اختیبس
ثیٕبس ثٝ تٟٙبیی ٔشارؼٝ وشدٜ اػت ٚ خب٘ٛادٜ اٚ اص ٔـىّؾ ثی اًلاػٙذ، ثیٕبس  . دس كٛستیىٝأوبء وٙٙذ آ٘شا ٌٔبِؼٝ ٚ دس كٛست تٛافك

 .تٟٙبیی تؼٟذ ٘بٔٝ سا أوبء خٛاٞذ وشد ثٝ

اؿبسٜ ؿذٜ اػت ٚ ٔٛاسدی سا وٝ لاصْ اػت ثیٕبس ٚ ٕٞشاٞب٘ؾ  دس ایٗ تؼٟذ ٘بٔٝ ثبس دیٍش ثٝ كٛست ٔختلش ثٝ ٔشاحُ ثٟجٛدی ٚ دسٔبٖ

ٔوبی تؼٟذ ٘بٔٝ ٚ پشداخت ٞضیٙٝ ثؼذ اص ا ٔحشٔب٘ٝ ثٛدٖ پشٚ٘ذٜ ٚ ٞضیٙٝ دسٔبٖ ثٝ سٚؿٙی تٛهیح دادٜ اػت بؿٙذ اص رّٕٝاص آٖ آٌبٜ ث
 :سا ثٝ تشتیت صیش تـىیُ ٔی دٞذ دسٔبٖ، پشٚ٘ذٜ ثیٕبس

فشْ  -6فشْ دػتٛسات پضؿه  -5تؼت ٞبی ٘ٛاسی  رذَٚ حجت -4تؼٟذ٘بٔٝ اِحبلی ٔبتشیىغ  -3تؼٟذ ٘بٔٝ اكّی وّیٙیه  -1

دسٔبٖ ػشپبیی اختلالات  تٛا٘یذ وتبة سإٞٙبی ثٝ ربی ایٗ فشْ ٞب ٔی $ اِٚیٝ ثٟجٛدی فشْ ٞبی رّؼبت ٟٔبست ٞبی -7سٚا٘ـٙبع 

 # .٘بؿی اص ػٛء ٔلشف ٔٛاد ٔحشن سا دس پشٚ٘ذٜ لشاس دٞیذ

 .ٔی دٞذ ثؼذ اص تىٕیُ پشٚ٘ذٜ، ٔٙـی ثیٕبس سا ثٝ سٚا٘ـٙبع وّیٙیه اسربع

 :دّذ واسّایی وِ سٍاًطٌاس اًدام هی

دسٔبٖ ٔبتشیىغ ٚ اكَٛ ٔـبٚسٜ  ا٘ـٙبع ثٝ ػٙٛاٖ ٔـبٚس ثب اكَٛثب سٚا٘ـٙبع ٔلالبت ٔی وٙذ. سٚ تٟٙبیی ثٝ اص ایٗ ٔشحّٝ ثیٕبس

  .اٍ٘یضؿی آؿٙبػت

فشاٞٓ ٔی وٙذ وٝ ثیٕبس ثتٛا٘ذ دس ٔٛسد ٍ٘شا٘ی ٞب ٚ پشػؾ  ثشاػبع ٟٔبست ٚ تزشثٝ خٛد ؿشایٌی  سٚا٘ـٙبع ثؼذ اص ٔمذٔٝ ٚ ٔؼشفی،

سٚا٘ـٙبع ٔی تٛا٘ذ لجُ اص تٙظیٓ  یىی اػت وٝثٟتشیٗ تىٙ ( Active listening ) ٌٛؽ دادٖ فؼبَ .ٞبی خٛد كحجت وٙذ

 .# دس ٔٛسد ایٗ تىٙیه ثیـتش كحجت ٔی وٙیٓ ثش٘بٔٝ دسٔب٘ی اص آٖ اػتفبدٜ وٙذ. $ دس رّؼبت ثؼذی

ٔٛسد ثش٘بٔٝ دسٔب٘یؾ دس ٔبٜ اَٚ كحجت ٔی وٙذ. ثٝ ثیٕبس تٛهیح دادٜ  صٔب٘یىٝ سٚا٘ـٙبع استجبى ٔٙبػت سا ثب ثیٕبس ثشلشاس وشد ثب اٚ دس

ثبؿذ. ٚ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ ٞٓ اؿبسٜ  اػت ٔبٜ اَٚ دسٔبٖ ػٝ ثبس دس ٞفتٝ ثٝ وّیٙیه ٔشارؼٝ وٙذ ٚ رّؼبتی ثب ٔـبٚس داؿتٝ لشاس  ٔی ؿٛد وٝ

آٖ حجت ٔی ؿٛد. ٚ اص ٔبٜ ٞبی ثؼذی ٔشارؼٝ ثٝ وّیٙیه ثٝ دٚ ثبس دس ٞفتٝ  ٔی ؿٛد وٝ دس اثتذای رّؼٝ تؼت ٌشفتٝ ٔی ؿٛد ٚ ٘تیزٝ

 .وشد خٛاٞذ وبٞؾ پیذا

اِٚیٗ ٔـبسوت فؼبَ  وّیٙیه ٔـخق وٙذ ٚ ثٝ ایٗ تشتیت سٚا٘ـٙبع اص ثیٕبس ٔی خٛاٞذ ٚلت ٞبی ٔٙبػت خٛد سا ثشای حوٛس دس
ٕٞىبسی ثیٕبس ثش٘بٔٝ یه ٔبٞٝ ای سا دس دٚ ٘ؼخٝ  دس ٟ٘بیت سٚا٘ـٙبع ثب .دس دسٔبٖ اص تٙظیٓ ثش٘بٔٝ دسٔب٘ی ؿشٚع ٔی ؿٛد ثیٕبس

ثیٕبس لشاس دادٜ  ثش٘بٔٝ دس اثتذای پشٚ٘ذٜ ثیٕبس ثؼذاص تؼٟذ ٘بٔٝ اِحبلی ٚ یه ٘ؼخٝ آٖ ٞٓ دس اختیبس اص ایٗتٙظیٓ ٔی وٙٙذ. یه ٘ؼخٝ 

  .ٔی ؿٛد تب ٕٞشاٜ خٛد داؿتٝ ثبؿذ

ثذا٘یذ ٔٙتظشتبٖ ٕ٘ی ٌزاسیٓ ٚ ثٝ خلاكٝ ای اص آٖ ٔی  اٌش وٙزىبٚ ؿذٜ ایذ دس ٔٛسد چٍٍٛ٘ی تٙظیٓ ثش٘بٔٝ یه ٔبٜ اَٚ دسٔبٖ

  .پشداصیٓ

 تٕبٔی ٟٔبست ٞبی اِٚیٝ ثٟجٛدی ثب ثیٕبس وبس ؿٛد. ثش ایٗ اػبع سٚا٘ـٙبع ًٛسی ثش٘بٔٝ سیضی ٔی وٙذ وٝ دس ٔبٜ اَٚ تٕبٔی ٔجبحج

ٌزسا٘ذٖ ٞـت رّؼٝ دس یه ٔبٜ دٚ رّؼٝ دس ٞفتٝ  زب دلت وشدٜ ثبؿیذ ثشایاٌش تب ایٙ .ٔجبحج سا ثٝ ٞـت رّؼٝ تمؼیٓ ٔی وٙذ

دس  ثیٕبس دس ٔبٜ اَٚ ٔشارؼبت ثیـتشی ثٝ وّیٙیه داؿتٝ ثبؿذ. $ دس ٔٛسد تبحیش ایٗ ٔٛهٛع وفبیت خٛاٞذ وشد ِٚی ٞذف ایٙؼت وٝ

ثٝ ثش٘بٔٝ اهبفٝ  ٚیضیت ٚ اسصیبثی پضؿه ٙٛاٖٜ ٕٞیٗ ٔٙظٛس سٚا٘ـٙبع رّؼبتی ثب ػ ة .دسٔبٖ دس رّؼبت آیٙذٜ كحجت خٛاٞیٓ وشد

ایٗ رّؼٝ ثشسػی ثیٕبس اص  دسٔب٘ی ثٍٛ٘ٝ ای ثبؿذ وٝ دس ٞش ٞفتٝ ثیٕبس ػٝ ثبس ثٝ وّیٙیه آٔذ ٚ سفت ٕ٘بیذ.ٞذف اص ٔی وٙذ تب ثش٘بٔٝ



دسٔبٍ٘ش ٔشوض آیٙذٜ ثٝ رّؼبت دسٔبٖ اػت. $ ایٗ رّؼٝ ثش اػبع تزشثٝ تیٓ  ٘ظش ٘یبص ثٝ ٔذاخلات داسٚیی ٚ پضؿىی ٚ اسصیبثی پیـشفت

  .اػت اهبفٝ ؿذٜ

اِٚیٝ ثٟجٛد اختلبف داد ٔخلا دس صٔب٘یىٝ ثیٕبس وٙذ پیؾ  دس كٛست ٘یبص ٔی تٛاٖ ٚلت ایٗ رّؼبت سا ثٝ آٔٛصؽ ٔجبحج ٟٔبست ٞبی

سا حزف ٚ  سصیبثی پضؿىی٘یبص ثٝ ٚلت ثیـتشی داسیٓ دس ایٗ كٛست ٔی تٛا٘یٓ رّؼٝ ثؼذی ٚیضیت ٚ ا ٔی سٚد ٚ ثشای اتٕبْ یه ٔجحج

 .ثٝ ربی آٖ ٔجحج ٔٛسد ٘ظش سا ثب ثیٕبس وبس وٙیٓ

 اِٚیٝ ثٟجٛد اؿبسٜ ٔی وٙیٓ. ؿٕب ٔی تٛا٘یذ ثب اػتفبدٜ اص ایٗ ػٙٛاٖ ٞب ثؼلاٜٚ رّؼبت دس صیش ثٝ ػٙٛاٖ ٞبی ٞـت رّؼٝ ٟٔبست ٞبی

 .ثٝ پیٛػت ایٗ ٌّٔت آٔذٜ اػت ٔمبیؼٝ ٕ٘بییذ ٘بٔٝ ای وٝٚیضیت ٚ اسصیبثی پضؿه ثش٘بٔٝ ای ثشای یه ثیٕبس فشهی تٙظیٓ ٚ آ٘شا ثب ثش

 آؿٙبیی ثب ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ٚؿٙبػبیی آٟ٘ب :رّؼٝ اَٚ ٟٔبستٟبی اِٚیٝ ثٟجٛد 

 ْٚثب ٚػٛػٝ تىٙیىٟبی تٛلف فىش،ٔمبثّٝ :رّؼٝ د 

 ْٛپیـشفت ثش٘بٔٝ سیضی ٚٔـخق وشدٖ :رّؼٝ ػ 

 ْٞب ٔـخق وشدٖ ثشاٍ٘یضاٖ :رّؼٝ چٟبس 

 ٓساٜ ثٟجٛدی٘مـٝ  :رّؼٝ پٙز 

 ٓاِٚیٝ ، دسٌیشی ٞبی ٔشثٛى ثٝ اِىُ پٙذ چبِؾ ػٕٛٔی دس ثٟجٛدی :رّؼٝ ؿـ 

 ٓسفتبس اػتیبدی -  احؼبػبت -سفتبس -افىبس :رّؼٝ ٞفت 

 ٓلذْ 12 ٌفتبس -لذْ 23آؿٙبیی ثب  :رّؼٝ ٞـت 

ثؼذی ثش  رّؼبت .یض دس ٘ظش ٌشفتایٗ رّؼٝ سا ٔی تٛاٖ اِٚیٗ رّؼٝ آٔٛصؽ خب٘ٛادٜ ٘ .دس ایٙزب رّؼٝ اَٚ ٔبتشیىغ تٕبْ ٔی ؿٛد

 .اػبع ثش٘بٔٝ تٙظیٓ ؿذٜ ثشٌضاس خٛاٞذ ؿذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 خلسِ دٍم - هاتشیىس  آهَصش لذم تِ لذم دسهاى ضیطِ تِ سٍش

  : خلسِ دٍم هاتشیىس

یٙىٝ ا ثب تٛرٝ ثٝ .ٔٛاسدی وٝ ثبػج ٔی ؿٛد ایٗ رّؼٝ خیّی پش إٞیت ثبؿذ اؿبسٜ وٙٓ لجُ اص ؿشٚع آٔٛصؽ ایٗ رّؼٝ لاصْ اػت ثٝ

ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ٚ ٔشاحُ ؿىُ ٌیشی ٚػٛػٝ آؿٙب وٙذ ایٗ  دس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس للذ داسد ثیٕبس سا ثب ٔفبٞیٕی ٔب٘ٙذ ؿشٚع وٙٙذٜ ٞب یب

  .رذی ٔـبٚس ٚ ثیٕبس ٔحؼٛة ٔی ؿٛد رّؼٝ اِٚیٗ رّؼٝ ٔـبسوت فؼبَ ٚ

پغ اٌش ٔـبٚس ثب اكَٛ ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی آؿٙب ٔـبٚس ؿىُ ٔی ٌیشد.  ثیٗ ثیٕبس ٚ احؼبع ٕٞذِی دلیمب دس ٕٞیٗ رّؼٝ اػت وٝ

چٙیٗ ؿشایٌی دس  دس  چٙیٗ احؼبػی سا ایزبد وٙذ ٚ ٔـىلات فشاٚا٘ی دس رّؼبت ثؼذی ثب ثیٕبس خٛاٞذ داؿت. ٘جبؿذ ٘خٛاٞذ تٛا٘ؼت

 !ادأٝ دسٔبٖ ٔٙلشف ٔی ؿٛد اوخش لشیت ثٝ اتفبق ٔٛاسد، اػتٕبد ثیٕبس اص ٔـبٚس ػّت ، ٚ ثیٕبس اص

 :وِ  یادآٍسی وٌین است تِ ػٌَاى هطاٍس تِ خَدپس لاصم 

آٌبٞی ٞبی ٌٛ٘بٌٛ٘ی دس ٔٛسد اػتیبد ٚ دسٔبٖ آٖ ٕٞشاٜ داس٘ذ وٝ ٕٔىٗ  ثیٕبسا٘ی وٝ ثٝ ٔب ٔشارؼٝ ٔی وٙٙذ افىبس، ثبٚسٞب، اػتمبدٞب ٚ

سػتی یب ٘بدسػتی دیذٌبٜ ٞبی ثیٕبس سا لشاس ٘یؼت ٔب د .ٞبی دسٔب٘ی ٔب وبٔلا ٔتفبٚت ٚ دس خیّی اص ٔٛاسد دس توبد ثبؿذ اػت ثب دیذٌبٜ

ٞبی خٛد سا ثٝ ساحتی سٞب وٙذ. ٚ  لشاس ٞٓ ٘یؼت وٝ تٛلغ داؿتٝ ثبؿیٓ ثیٕبس تٕبٔی دیذٌبٜ ٞبی ٔب سا ثپزیشد ٚ دیذٌبٜ تؼییٗ وٙیٓ ٚ

 ... ی، ثی ٔؼئِٛیتی ٚوٙیٓ ٚ اٌش ٘پزیشفت ثٝ اٚ اً٘ ثی اٍ٘یضٌی، ثی ٌٔٙم ٕٞچٙیٗ لشاس ٘یؼت دیذٌبٜ ٞبی خٛد سا ثٝ ثیٕبس تحٕیُ

 !ثض٘یٓ

ٔٛافك ثب دیذٌبٜ  ٞبی ثیٕبس ٌٛؽ وٙیٓ ٚ ٌٛؽ وٙیٓ ٚ ٌٛؽ وٙیٓ ! دس ٞشربی كحجت ٞبی ثیٕبس ثٝ ٘ىتٝ ای ثٝ كحجت لشاس است

 دیذگاُ ّای وٙیٓ ٚ ثٝ ایٗ كٛست ثٝ ثیٕبس وٕه وٙیٓ تب دسٔب٘ی ثشخٛسد وشدیٓ ثب اػتفبدٜ اص اكَٛ ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی آ٘شا پشسً٘

كحجت وشد ٚ ٔب ٘ىبتی ٔٛافك ثب دیذٌبٜ دسٔب٘ی پیذا  حتٕب ٔی پشػیذ اٌش ثیٕبس .سهاًی سا اص دل صحثت ّایص استخشاج وٌذد

وٙذ ٚ  وٝ ثبص ٞٓ كحجت وٙذ ٚ كحجت  چٙیٗ ٔٛالؼی ثب پشػؾ ٞبی ثبص ثیٕبس سا ثٝ ػٕتی ٔی ثشیٓ دس  آ٘ٛلت چىبس وٙیٓ؟  ٘ىشدیٓ

 !ٌٛؽ وٙیٓ ٚ ٌٛؽ وٙیٓ كحجت وٙذ ٚ ٔب ثبص ٞٓ ٌٛؽ وٙیٓ ٚ

لشاس  ٔٛالؼی ٔی سػیذ وٝ تىٝ اكّی لٙذ ٌشد ؿذٜ اػت ٚ پیذا وشدٖ صاٚیٝ ای وٝ ثتٛا٘یذ ثب اٌش ثب لیچی لٙذؿىٗ لٙذ ؿىؼتٝ ثبؿیذ ثٝ

ثب وٙیذ ثؼیبس ػخت ثٝ ٘ظش ٔی سػذ! ِٚی اٌش  دادٖ تیغٝ ٞبی لیچی دس آٖ ٚ وٕتشیٗ فـبس ٕٔىٗ الذاْ ثٝ ٘لف وشدٖ تىٝ ثضسي لٙذ

وشد ٚ  ثٍشدیذ ثبلاخشٜ چٙیٗ صاٚیٝ ای سا وٝ ٕٔىٗ اػت ثؼیبس سیض ٚ وٛچه ثبؿذ پیذا خٛاٞیذ دلت تٕبٔی اثؼبد تىٝ لٙذ ٌشد ؿذٜ سا

  .لٙذ سا ٘لف ٔی وٙیذ

پغ صٔب٘یىٝ احؼبع ٔی وٙیٓ ٞش  .ٔی تٛاٖ ٔمبیؼٝ وشد پیذا وشدٖ دیذٌبٜ ٞبی ٔـتشن دس كحجت ٞبی ثیٕبساٖ سا ثب چٙیٗ ٔخبِی
 .ٔؼٙیؾ ایٙؼت وٝ ثبیذ ثب دلت ثیـتشی ثٍشدیٓ ٝ ٔی ٌشدیٓ وٕتش ٔی یبثیٓچ

ٍ  صثش ٔٛاد ٔحشن اؿبسٜ وشدٜ اْ؛ اص ػٛء ٔلشف ؿیـٝ ٚ دسٔبٖ ػشپبیی اختلالات ٘بؿی  ٕٞچٙب٘ىٝ دس ٔمذٔٝ وتبة ٔبتشیىغ یب

دیگش پشسٌل ولیٌیه اص ایي  حَصلِ هطاٍساى ایي گًَِ تیواساى تِ لذسی تالاست وِ هوىي است خاًَادُ تیواس ٍ حتی
 !هَضَع ػصثاًی ضًَذ

 :وشد پس ّویطِ تىشاس خَاّین



ظبٞش ٚ حتی ًشص ٘ـؼت ٚ ثشخبػت خٛد دس صٔبٖ   سفتبس، ٌفتبس، ٔـبٚس ثب اكَٛ ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی آؿٙبػت ٚ ایٗ اكَٛ سا دس تٕبٔی

ایٗ  .اتبلی دیٍش ثبؿذ ٔؼتمیٓ ٔـبٚس سا ٘جیٙذ یب دسثىبس ٔی ٌیشد ٚ سػبیت ٔی وٙذ$ حتی اٌش ثیٕبس ثٌٛس  حوٛس ثیٕبس دس وّیٙیه

  .٘یض ٔی ؿٛد ولیٌیه دس صهاى حضَس تیواس دس اٍ٘یضؿی دس ثشخٛسد ثب پشػُٙ وّیٙیه ٔٛهٛع ؿبُٔ ثىبسٌیشی اكَٛ ٔـبٚسٜ

یّی ٔـىّی داسد ٚ اكَٛ ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی ٔفبٞیٓ پیچیذٜ ٚ خ ایٙىٝ ثٝ اكَٛ ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی اؿبسٜ وشدیٓ ثٝ ٔؼٙبی آٖ ٘یؼت وٝ

ثب ٔفبٞیٕی  دٚسٜ ٞبی ػخت ٚ ًبلت فشػبیی سا ٌزسا٘ذ! ٚالؼیت ایٙؼت وٝ اكَٛ ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی رٕلاتی ثشای آؿٙبیی ثب آٖ ثبیذ

 اٌش ثخٛاٞیٓ یه ٔـبٚس اٍ٘یضؿی ثبؿیٓ ٘یبص ثٝ تٕشیٗ فشاٚاٖ ثؼیبس ػبدٜ ٞؼتٙذ وٝ ٞشوؼی ٔی تٛا٘ذ آٟ٘ب سا ثٝ خبًش ثؼپشد. ِٚی

  .داسیٓ

ثیٗ ٌٔبِت آٔٛصؿی ثٝ ایٗ اكَٛ ٚ ٘حٜٛ اػتفبدٜ اص آٖ آؿٙب  اٌش ؿٕب ثب ایٗ اكَٛ آؿٙب ٘یؼتیذ ٍ٘شاٖ ٘جبؿیذ چٖٛ ثٝ تذسیذ دس

 .خٛاٞیذ ؿذ

٘تشػب٘یذ، وبساٌبٜ  اً٘ ٘ض٘یذ، تٟذیذ ٘ىٙیذ، دسٚؽ ٍ٘ٛییذ، یه دػتی ٘ض٘یذ، ػخٙشا٘ی ٘ىٙیذ، رشٚثحج ٘ىٙیذ، :پس اگش هی تَاًیذ

٘بدسػتی سا تؼییٗ ٘ىٙیذ، ؿشى ٍ٘زاسیذ، اػتبد ٌٛ٘ٝ یب دا٘ـٕٙذ ٌٛ٘ٝ  یغ ٘جبؿیذ، لبهی ٘جبؿیذ، لوبٚت ٘ىٙیذ، دسػتی یب٘جبؿیذ، پّ

ٚاػٌٝ ٘ـٛیذ، تخللی حشف  رجٟٝ ٍ٘یشیذ، ٔخبِفت ٘ىٙیذ، لَٛ ٘ذٞیذ، توٕیٗ ٘ىٙیذ، تؼزت ٘ىٙیذ، ػلجب٘ی ٘ـٛیذ، ثشخٛسد ٘ىٙیذ،

سا ثٝ خٛة ٚ ثذ تمؼیٓ ٘ىٙیذ، ٘لیحت ٘ىٙیذ، پٙذ ٚ ا٘ذسص ٘ذٞیذٚ ... ٚ ...  بسٞب، احؼبع ٞب ٚ افىبس ٞب٘ض٘یذ، چیضی سا احجبت ٘ىٙیذ ، سفت

 !هی تَاًیذ خلسِ سا ضشٍع وٌیذ وؼی ٞؼتیذ وٝ ثب اكَٛ اثتذایی ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی آؿٙبییذ ٚ ٚ... ؿٕب

ثشٌضاسی  ثٝ ثؼذ رّؼبت فشٔت ٚ ؿىُ یىؼب٘ی اص ٘ظشاص ایٗ  :آٌبٞی اص ایٗ ٘ىتٝ وٝ پغ رّؼٝ دْٚ ٔبتشیىغ سا ؿشٚع ٔی وٙیٓ ثب

 :سا ثٝ ؿىُ صیش ثشٌضاس ٔی وٙیٓ خٛاٞٙذ داؿت. ٔب دس ٔشوض دسٔبٖ اػتیبد آیٙذٜ ٞش رّؼٝ ٟٔبست ٞبی ثٟجٛد اِٚیٝ

 - ٝٔٔؼشفی ٚ ٔمذ  

 - ٔشٚس رّؼبت لجّی 

 - ٝكحجت دس ٔٛسد ٔٛهٛع رّؼ 

 -  رّؼٝ ٔشثٛى ثٕٝٞىبسی ثب ثیٕبس دس خٛا٘ذٖ ٚ پش وشدٖ فشْ ٞبی 

 - ٝثؼذ ثش٘بٔٝ سیضی ٚ تىّیف ٔٙضَ ثشای رّؼ 

ایذ تا تخاطش سپشدى ًىتِ صیش فشهت واهل خلسات هاتشیىس دس رّي ضوا ًمص  اگش تا فشهت اصلی خلسات آضٌا ضذُ

 !تست خَاّذ

ٔشدد ٘جبؿیذ ٚ ٚلت رّؼٝ  ٞذلؼٕت اص رّؼٝ احؼبع وشدیذ ثیٕبس ثیـتش تٕبیُ داسد حشف ثض٘ذ تب رّؼٝ سا ادأٝ د اٌش دس ٞش :ًىتِ

ثیٕبس ٌٛؽ وٙیذ ٚ ثب اػتفبدٜ اص اكَٛ ٔـبٚسٜ اٍ٘یضؿی ٘مبى ٔخجت  سا ثٝ ٌٛؽ دادٖ فؼبَ اختلبف دٞیذ.$ یؼٙی ایٙىٝ ثٝ حشف ٞبی

سا ثٝ  تٕبْ ٚلت رّؼٝ ٔٙفی آ٘شا وٓ سً٘ ٕ٘بییذ ٚ ثیٕبس سا ثلٛست ٘بٔحؼٛع ثٝ ثحج اكّی ثشٌشدا٘یذ.# حتی اٌش آ٘شا پش سً٘ ٚ ٘مبى

ٔی تٛا٘یذ رّؼٝ ثؼذی ٚیضیت ٚ ثشسػی پضؿىی سا ثٝ آٔٛصؽ  ٌٛؽ دادٖ فؼبَ ػپشی وشدٜ ثبؿیذ رّؼٝ ثٝ خٛثی ثشٌضاس ؿذٜ اػت ٚ

 .ٌٔبِت رّؼٝ اختلبف دٞیذ

لاصْ ثبؿذ وُ رّؼٝ ٚ حتی چٙذیٗ رّؼٝ سا ثٝ ٌٛؽ دادٖ  دس ٔٛاسدی ٔب٘ٙذ ثیٕبسا٘ی وٝ دس ػبیىٛص ٔٛاد ٔحشن ٞؼتٙذ ٕٔىٗ اػت

رّؼبت  ٔٛسد ٌٔبِت رّؼٝ چیضی ٌفتٝ ثبؿیذ. ٚ صٔب٘یىٝ ثیٕبس ثشای آٔٛصؽ، ؿشایي لاصْ سا داؿت فؼبَ اختلبف دٞیذ ثذٖٚ ایٙىٝ دس

 !سا اص ٘ٛ ثش٘بٔٝ سیضی وٙیذ

 

 



 هاتشیىس ٍ اها خلسِ دٍم ...

 .وٙذ لجُ اص رّؼٝ پشػتبس اص ثیٕبس تؼت ٔی ٌیشد ٚ آ٘شا دس پشٚ٘ذٜ حجت ٔی

 آضٌایی تا تشاًگیضاى ّا ٍضٌاسایی :ٟٔبستٟبی اِٚیٝ ثٟجٛد ؿبُٔ ٝ اَٚرّؼ : هَضَع خلسِ

 آًْا

ثشاٍ٘یضاٖ ٞب یب ؿشٚع : ٔفْٟٛ ػبدٜ آؿٙب وٙذ وٝ دس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ٔی خٛاٞذ ثیٕبس سا ثب ایٗ

ؿٛ٘ذ ٚ ادأٝ فىش ٔلشف ٔٙزش ثٝ ٚػٛػٝ ٚ ادأٝ ٚػٛػٝ ٔٙزش  وٙٙذٜ ٞب ٔٙزش ثٝ فىش ٔلشف ٔی

ٞٓ یه ثشاٍ٘یضاٖ لٛی ثشای ادأٝ فىش ٔلشف اػت. ٚ ثیٕبس ػبَ  د. ٔلشف ٔٛادثٝ ٔلشف ٔی ؿٛ

ٌیش افتبدٜ  هصشف <= ٍسَسِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى ٞبػت وٝ دس ایٗ حّمٝ

 .ثـىٙذ اػت ٚ ثبیذ سفتبسؽ سا ًٛسی ػٛم وٙذ تب ایٗ حّمٝ سا

 ERS1A ،ERS1B ،ERS1C :ػجبستٙذاص فشْ ٞبی ٔٛسد اػتفبدٜ دس ایٗ رّؼٝ

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :افشادی وٝ ایٗ رّؼٝ سا پیؾ ٔی ثش٘ذ

 هؼشفی ٍ همذهِ

ٔؼشفی هشٚستی ٘ذاسد ٍٔش ایٙىٝ ثیٕبسدس حیٗ دسٔبٖ ثب چٙذ  .ثب تٛرٝ ثٝ ایٙىٝ ثیٕبس ٚ ٔـبٚس دس رّؼٝ اَٚ ثٝ ٞٓ ٔؼشفی ؿذٜ ا٘ذ

 .ت لاصْ اػت ٔـبٚس خٛد سا ثٝ ثیٕبس ٔؼشفی وٙذدس ایٙلٛس ٔـبٚس رّؼٝ داؿتٝ ثبؿذ وٝ

 :ٌفتٍٛی صیش ؿشٚع ؿٛد ٔمذٔٝ ٔی تٛا٘ذ ثب یه ٌفتٍٛی ػبدٜ ٔب٘ٙذ

 ٞؼت وٝ ثخٛاٞی سارغ ثٝ آٖ حشف ثض٘یٓ؟ اص ٔشارؼٝ لجّی تب وٖٙٛ ٔٛسدی :ٔـبٚس

 ٔٛسدی؟ ٔخلا چٝ :ثیٕبس

 ٍشا٘یثبؿٝ یب ایٙىٝ سارغ ثٟؾ ٘ ٞش ٔٛسدی وٝ ثشات ربِت ثٛدٜ :ٔـبٚس

 ....... خب٘ٛادْ خیّی ثٟٓ ٌیش ٔی دٖ ٚ ٘ؼجت ثٝ ٔٗ ثی اػتٕبدٖ ٚ ساػتؾ ٘ٝ! ِٚی :ثیٕبس

 ثٝ كحجت ٞبی ثیٕبس ٌٛؽ ٔی دٞذ. ٚ دس صٔبٖ ٔٙبػت ػٕت ٚ ػٛی ٌفتٍٛ سا ثٝ رّؼٝ لجُ ٚ اص ایٙزب ثٝ ثؼذ ٔـبٚس ثلٛست فؼبلا٘ٝ

 :ٞذایت ٔی وٙذ

 ت ٌزاؿتٝ؟خب٘ٛاد رّؼٝ لجُ تأحیشی سٚی سفتبس :ٔـبٚس

 !رّؼبت صیبدی لاصْ داسٖ كحجت وشدٖ ثبٞبؿٖٛ ٔؤحشٜ ِٚی :ثیٕبس

 داسٖ؟ پغ رّؼبت صیبدی لاصْ : ٔـبٚس

ٚ..... 

 .وٌذ هطاٍس هی خَاّذ دستاسُ هَضَع خلسِ صحثت اػت. ٚ تب ایٙزب ٔمذٔٝ ٚ ٔشٚس رّؼٝ لجُ تٕبْ ؿذٜ

 اص ثیٕبس دس ٔٛسد  ت وٝ ٔـبٚسٜ سا ثٝ ػٕتی ٞذایت وٙیٓ وٝ ثتٛا٘یٓثشاٍ٘یضاٖ ٞب ایٙؼ یىی اص تىٙیه ٞبی ػبدٜ ثشای كحجت دس ٔٛسد

 :آخشیٗ ٔلشفؾ ثپشػیٓ



 كحجت وٙیٓ، چی ؿذ وٝ ٔلشف وشدی؟ ٔی خٛاٞیٓ دس ٔٛسد آخشیٗ ٔلشفت :ٔـبٚس

 .ٕٞیـٍی ٚلتی اص خٛاة ثیذاس ؿذْ ، ٔلشف وشدْ. ػّت خبكی ٘ذاؿت ًجك ػبدت :ثیٕبس

 ثـی ٚ ٔلشف ٘ىٙی؟ ثیذاس اتفبق افتبدٜ وٝ اص خٛاة :ٔـبٚس

 !ثّٝ، اتفبق افتبدٜ :ثیٕبس

 ثیذاس ثـی ٚ ٔلشف ٘ىٙی؟ پغ اتفبق افتبدٜ وٝ اص خٛاة :ٔـبٚس

 ...حوٛس داؿتٝ ٚ اص اتبق خٛدْ خٛاثیذْ ٔخلا ٔٙضَ خٛاٞشْ، ٔٛالؼی وٝ یىی اص افشاد خب٘ٛادْ دس اتبلٓ ٔٛالؼی وٝ ربیی غیش :ثیٕبس

 خٛدت، دیٍٝ چٝ ٔٛاسدی ثبػج ٔی ؿٗ ثٝ ٔلشف فىش وٙی یب ٔلشف وٙی؟ اتبق ثزض تٟٙب ثیذاس ؿذٖ دس :ٔـبٚس

 .... ثؼذ اص ظٟشٞبی پٙذ ؿٙجٝ ٚ ٚلتی ثب دٚػتبْ ٔی خٛایٓ ثشیٓ ؿٕبَ یب ٔؼبفشت ٔزشدی، :ثیٕبس

... 

 ِٚی ٔلشف ٘ىٙی؟ پیؾ اٚٔذٜ وٝ ثٝ ٔلشف فىش وٙی :ٔـبٚس

 ٕ٘ی ؿٝ ٔلشف وشد ٔخلا دس ٔحیي وبسخیّی ٚلتب  آسٜ ، فىشؽ ٕٞیـٝ تٛ ػشٔٝ ِٚی :ثیٕبس

 ثـی ٚ ٔلشف ٘ىٙی ٚػٛػٝ چی؟ ؿذٜ دچبس ٚػٛػٝ ؿذیذ :ٔـبٚس

 .ٔمبثُ ٚػٛػؾ ٔمبٚٔت وٙٓ. ٞش ٚلت دچبس ٞٛع ٚ ٚػٛػٝ ؿذْ ٔلشف وشدْ فىش ٕ٘ی وٙٓ تٛ٘ؼتٝ ثبؿٓ دس :ثیٕبس

   وبس خیّی ػختیٝ؟ پغ ٔمبٚٔت وشدٖ دس ٔمبثُ ٚػٛػٝ :ٔـبٚس

 ..... !ٕٖٞٛ ٔلشفٝاكلا ٚػٛػٝ  :ثیٕبس

وٙٝ،  اؿیبء، اؿخبف، ٔىبٖ ٞب، احؼبع ٞب ٚ سفتبسٞبیی وٝ ثبػج ٔی ؿٗ یىی ثٝ ٔلشف ٔٛاد فىش ثٝ تٕبْ ٔٛلؼیت ٞب، صٔبٖ ٞب، :ٔـبٚس

ادأٝ پیذا وشد تجذیُ ثٝ ٚػٛػٝ ٚ ٚػٛػٝ ٞٓ  ٔی ٌٗ ثشاٍ٘یضاٖ، یؼٙی ثشاٍ٘یضا٘ٙذٜ فىش ٔلشف، فىش ٔلشف ٚلتی دس رٞٗ چشخیذ ٚ

 وٝ اٌٝ لشاس ثبؿٝ اص ثشاٍ٘یضاٖ ٞب دٚس ثٕٛ٘ی $ ٔخلا ػفش ؿٕبَ ٘شی# ػخت تشٜ یب ثخٛای ثٝ ٔلشف ٔی ؿٝ! حبلا ػئٛاَ ٔٗ ایٙٝ ٔٙزش

 دس ٔمبثُ ٚػٛػٝ ٔمبٚٔت وٙی؟

 .ٚػٛػٝ ٔی آسٜ ٚ ٕ٘ی تٛ٘ٓ ٔمبٚٔت وٙٓ ثشاْ  اكلا فىش ػفش ؿٕبَ ٞٓ :ثیٕبس

ؿٕبَ  د فىش ٚ ٚػٛػٝ ٔلشف ثب ٞٓ فشق داسٖ! ثؼذاصظٟش ٞبی پٙذ ؿٙجٝ ثٝ ا٘ذاصٜ ػفشلذست ایزب دسػتٝ، ثشاٍ٘یضاٖ ٞب اص ٘ظش :ٔـبٚس

 ثشات ٚػٛػٝ اٍ٘یضٜ یب وٕتش؟

 !٘ذاسٜ ِٚی ثٝ ٞشحبَ وٕتش اص ػفش ؿٕبَ ٚػٛػٝ اٍ٘یضٜ اٚ٘ٓ دػت وٕی اص ػفش ؿٕبَ :ثیٕبس

ًٛسی ٔـبٚسٜ سا   طػت آٔٛصٌبسی ٚ دٚس اص ٞش ٌٛ٘ٝ ثی ًشفی اٌش ثٝ ٌفتٍٛی ثبلا دلت وٙیذ دس خٛاٞیذ یبفت وٝ ٔـبٚس ثب حفظ رٙجٝ

ٚ اًلاػبتی ٘یض دس ٔٛسد  .ثیٕبس دس حیٗ كحجت وشدٖ ثشاٍ٘یضاٖ ٞب، افىبس ٔلشف، ٚػٛػٝ ٚ ٔلشف سا اص ٞٓ رذا وشد ٞذایت وشد وٝ

ٔٛسد ٔتفبٚت ثیٕبس دس  ، دسیبفت ٕ٘ٛد. ٕٞچٙیٗ ثب هصشف <= ٍسَسِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ٚ چشخٝ

 .ثلٛست ٔفلُ كحجت خٛاٞیٓ وشد ثٛدٖ لذست ثشاٍ٘یضاٖ ٞب كحجت ؿذ وٝ دس ایٗ ٔٛسد دس رّؼبت ثؼذی

دس آٔٛصؽ ٔفبٞیٓ ثبػج ایزبد ٔمبٚٔت  ٌبٞی ػزّٝ وشدٖ ٔـبٚس اٚهبع ٕٞیـٝ ثٝ ایٗ ساحتی پیؾ ٕ٘ی سٚد. ٚ تیاد داضتِ تاضین وِ

ش ٔـبٚس تىٙیه ٞبی لاصْ سا دس رٟت ثشًشف وشدٖ ایٗ ٔٛا٘غ یبد ٍ٘شفتٝ ثبؿذ ٕٔىٗ اٌ ٚ ؿذیذ دس ثیٕبس ٚ ػذْ پزیشؽ ٚی ٔی ٌشدد

صثَس تاضذ، صثَس تاضذ ٍ گَضْای تضسگی تشای ضٌیذى داضتِ  پس هطاٍس تایذ صثَس تاضذ، .اص ادأٝ دسٔبٖ ٘ب أیذ ؿٛد اػت

 !تاضذ



سا دس  هصشف <= ٍسَسِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى چشخٝ اص ایٙزب ثٝ ثؼذ لشاس اػت ثیٕبس یبد ثٍیشد ثب تغییش سفتبس خٛد

خٛد سا ثب ثیٕبس اػلاْ وٙیٓ ٚ ثٍٛییٓ فشم ٔب ثش ایٙؼت وٝ ٚػٛػٝ ثٝ  لؼٕتی اص ایٗ چشخٝ ثـىٙذ ٚ ٔتٛلف وٙذ. ٔی تٛا٘یٓ ٔٛافمت

  .وٝ اص ٚػٛػٝ پیـٍیشی وٙذ پغ ثیٕبس لاصْ اػت ًٛسی سفتبس وٙذ .ٔؼبٚی ٔلشف خٛاٞذ ثٛد ٚاػٌٝ لذستؾ

اثتذا  ارتٙبة ٚ دٚسی اص ثشاٍ٘یضاٖ ٞبػت. ثشای ارتٙبة اص ثشاٍ٘یضاٖ ٞب لاصْ اػت ثیٕبس ػبدٜ تشیٗ ساٜ ثشای پیـٍیشی اص ٚػٛػٝ
 .ثشاٍ٘یضاٖ ٞبی ٟٔٓ وٕه ٔی وٙذ ثشاٍ٘یضاٖ ٞبی ٟٔٓ خٛد سا ٔـخق وٙذ. پغ ٔـبٚس ثٝ ثیٕبس ثشای ٔـخق وشدٖ

 حبِت ػخٙشا٘ی ثٝ خٛد خٛاٞذ ٌشفت پغ ادأٝ وبس سا ثب وتبة ٔبتشیىغ یب فشْ ٞبی رّؼٝ اٌش ثیـتش اص ایٗ ثب ثیٕبس كحجت وٙیٓ

 .ٌٙزب٘ذٜ ؿذٜ دس پشٚ٘ذٜ ثیٕبس پیؾ ٔی ثشیٓ

خٛاٞیٓ ٌٔبِت سا ًٛسی ثخٛا٘ذ وٝ ٔب ٘یض ثـٙٛیٓ. دس حیٗ خٛا٘ذٖ  ٚ اص ثیٕبس ٔی  پشٚ٘ذٜ ٚ یه خٛدوبس دس اختیبس ثیٕبس لشاس ٔی دٞیٓ.

وٙیٓ. ایٙىبس ثبػج  سٚی ٔٛاسد ٟٔٓ تبویذ ٔی وٙیٓ ٚ ثٝ ثیٕبس دس سٚؿٗ ؿذٖ ٔفبٞیٓ ًٌٙ ٚ ٔجٟٓ وٕه ٔی ثش ٌٔبِت تٛػي ثیٕبس

 .رٟت حُ ٔـىلاتؾ ٔحؼٛة ٔی ؿٛد ٔـبسوت ػّٕی ثیٕبس دس دسٔبٖ ٔی ؿٛد وٝ خٛد ٘ٛػی تغییش سفتبس دس

اؿبسٜ ؿذٜ اػت ٚ لاصْ اػت  هصشف <= ٍسَسِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى  ثٝ ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ٚ چشخٝ ERS1A دس فشْ

 .ثیٕبس دس ا٘تٟبی فشْ ثٝ دٚ پشػؾ ٌٔشح ؿذٜ پبػخ دٞذ

اؿبسٜ ؿذٜ ٚ ایٙىٝ افىبس ثٝ ٚػٛػٝ  هصشف <= ٍسَسِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى ثبص ٞٓ ثٝ چشخٝ ERS1B دس فشْ

لاصْ ٔی دا٘ٓ دس ایٗ ٔٛسد تٛهیح  اػت وٝ اؿبسٜ ؿذٜ " تَخیِ ػَد " ٘بْ تجذیُ ٔی ؿٛ٘ذ. دس اثتذای ایٗ فشْ ثٝ ٔفٟٛٔی ثٝ

ؿذٖ ایٗ ٔٛهٛع ، ٔفْٟٛ تٛریٝ ػٛد وٝ ثؼذ ٞب دٚ رّؼٝ وبُٔ  ٔختلشی ثذٞٓ چٖٛ دس كٛست ػذْ ٕٞىبسی ٔـبٚس دس سٚؿٗ

 .خٛد اختلبف ٔی دٞذ؛ ثؼیبس پیچیذٜ ٚ ًٌٙ خٛاٞذ ثٛد پیـٍیشی اص ػٛد سا ٘یض ثٝ

دس اثتذای  .تمؼیٓ ٔی ؿٛد ٌٔٙمی ٚ (ٔؼتبد احؼبػی $یب غض ٔب ثٝ دٚ لؼٕتٔ  :وِ تِ سادگی تشای تیواس سٍضي هی وٌین

دٚػت داسد ٔٛاد ٔلشف وٙذ ِٚی لؼٕت ٌٔٙمی ٔمبثّؾ ٔی ایؼتذ ٚ  ثٟجٛدی ٔغض احؼبع ٘یبص ثٝ ٔٛاد پیذا ٔی وٙذ. لؼٕت احؼبػی

  .ٔٛاد ٔلشف وٙذ ساهی وٙذ تب ثیٕبس احؼبػی دلایُ صیبدی ثشای لؼٕت ٌٔٙمی ٔی آٚسد وٝ لؼٕت ٌٔٙمی سا ٔی ؿٛد. لؼٕت ٔب٘غ

اػت وٝ ثبػج ٔی ؿٛد ثیٕبس احؼبع وٙذ ثٝ ٞٓ سیختٝ اػت ٚ ولافٝ ؿذٜ اػت.  ایٗ رذاَ ٚ وـٕىؾ لؼٕت احؼبػی ٚ ٌٔٙمی ٔغض

سا ٚاداس ایٗ ثٟب٘ٝ لؼٕت ٌٔٙمی ٔغض  ثیٕبس ثشای سٞبیی اص ایٗ احؼبع ولافٍی ٕٔىٗ اػت ثٍشدد تب ثٟب٘ٝ ای پیذا وٙذ ٚ ثب دس حمیمت

  ( .لشاس ٔی دٞذ  ٔلشف  ٔخلا ثی اػتٕبدی دیٍشاٖ سا ثٟب٘ٝ ای ثشای ) .ثٝ تؼّیٓ وٙذ تب اربصٜ ٔلشف ٔٛاد سا كبدس ٕ٘بیذ

ٔی آٚسد وٛؿیذٜ اػت ػٛد ٚ ثبصٌـت خٛد سا ثٝ ػٕت ٔلشف ٔٛاد تٛریٝ وٙذ. ثٝ  دس حمیمت ٚلتی ثیٕبس ثشای ٔلشف ٔزذدؽ ثٟب٘ٝ

سفتبسؽ سا ًٛسی ػٛم وٙذ وٝ ٔٙزش  وشدیٓ تٛریٝ ػٛد ٌفتٝ ٔی ؿٛد. لاصْ اػت ثیٕبس ایٗ سٚ٘ذ سا ثـٙبػذ ٚ وٝ ثٝ آٖ اؿبسٜ ایٗ سٚ٘ذ

 .ثٝ تٛریٝ ػٛد ٘ـٛد

ٚ ٚػٛػٝ ٔٛاد ٕ٘ی ؿذ. اؿىبَ وبس ایٙزبػت وٝ ثؼیبسی اص  اٌش ثیٕبس ٔی تٛا٘ؼت اص تٕبٔی ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ارتٙجبة وٙذ دچبس فىش

ثشاٍ٘یضاٖ ٔحؼٛة  ٞؼتٙذ. ٔخلا تؼٌیلات آخش ٞفتٝ ٚ سٚص ٞبی پٙذ ؿٙجٝ ٚ رٕؼٝ ثشای ثؼیبسی اص ثیٕبساٖ شثشاٍ٘یضاٖ ٞب ارتٙبة ٘بپزی

 لاصْ اػت چشخٝ  پٙذ ؿٙجٝ ٚ رٕؼٝ ؿٛیٓ. پغ دس چٙیٗ ٔٛاسدی ٔی ؿٛد. ٔب ٕ٘ی تٛا٘یٓ ٔب٘غ اص آٔذٖ تؼٌیلات آخش ٞفتٝ یب سٚصٞبی

 .ص ٘بحیٝ فىش ٔلشف ٔتٛلف وٙیٓا سا هصشف <= ٍسَسِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى

آیٙذٜ خٛاٞذ ثٛد. رّؼٝ دْٚ ٔبتشیىغ سا تب اثتذای ٕٞیٗ  ثٝ تىٙیه ٞبی تٛلف فىش اؿبسٜ ؿذٜ اػت. وٝ ثحج رّؼٝ ERS1C دس فشْ

 .سا ثٝ رّؼٝ آیٙذٜ ٚاٌزاس ٔی وٙیٓ فشْ پیؾ ٔی ثشیٓ. ٚ ادأٝ آٖ

 خٛد تٟیٝ وٙذ ٚ ٕٞشاٜ خٛد ثیبٚسد. ثب ایٗ تىّیف ٔٙضَ رّؼٝ دْٚ تٕبْ  ٞبی ثشاٍ٘یضاٖ دس ا٘تٟبی رّؼٝ اص ثیٕبس ٔی خٛاٞیٓ ِیؼتی اص

 .ٔی ؿٛد



 
 :داسیٓ ایٙؼت وٝ پیغبٔی وٝ دس پبیبٖ ایٗ رّؼٝ ثشای ثیٕبس

هَاد گشفتِ ٍ دس ایي هَسد واهلا تِ خَد اطویٌاى داضتِ تاضیذ، تشاًگیضاى ّا سٍی  حتی اگش تصوین لطؼی تشای لطغ هصشف

 .خَاٌّذ وشدضوا اثش  هغض

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

  : خلسِ سَم هاتشیىس

 ٍسَسِ تىٌیىْای تَلف فىش،هماتلِ تا :ٞبی اِٚیٝ ثٟجٛد ؿبُٔ رّؼٝ دْٚ ٟٔبست:هَضَع خلسِ

 : تىٙیه ٞبی تٛلف فىش آؿٙب وٙذ دس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ٔی خٛاٞذ ثیٕبس سا ثب

سا یبد آٚسی وٙیٓ.   هَاد هصشف <= سَسٍِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى ثشای ؿشٚع ایٗ رّؼٝ لاصْ اػت ثبس دیٍش حّمٝ

ثٝ ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ثشخٛسد ٘ىٙذ.   ثیٕبس ًٛسی سفتبسؽ سا تغییش ٔی دٞذ وٝ  ایٗ حّمٝ ٕٞچٙب٘ىٝ دس رّؼٝ لجُ ٌفتٝ ؿذ. ثشای ؿىؼتٗ

س ثشای آٔٛختٗ اػت. وٕه ثٝ ثیٕب ٔٛاسدی پیؾ ٔی آیذ وٝ ثیٕبس ثب ثشاٍ٘یضاٖ ثشخٛسد داؿتٝ ٚ فىش ٔلشف دس رٞٙؾ ؿشٚع ؿذٜ ِٚی

 .ثٛد ثشخٛسد ٔٙبػت ثب ایٗ ؿشایي ٔٛهٛع ایٗ رّؼٝ خٛاٞذ

 ERS1C :ػجبستٙذاص فشْ ٞبی ٔٛسد اػتفبدٜ دس ایٗ رّؼٝ

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :افشادی وٝ ایٗ رّؼٝ سا پیؾ ٔی ثش٘ذ

 هؼشفی ٍ همذهِ

 :آغبص وٙیٓ وٝٔی تٛا٘یٓ ٔمذٔٝ سا ثب ایٗ پشػؾ اص ثیٕبس 

 ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ثشخٛسد وشدٜ اػت وٝ ثشایؾ تبصٌی داؿتٝ ثبؿذ؟ آیب اص رّؼٝ لجّی تب وٖٙٛ ثٝ ٔٛسدی دسثبسٜ

 ثی دسدػش سا ثشای رّؼٝ ٔب فشاٞٓ ٔی وٙذ ٔی تٛا٘ذ ٘ـب٘ذٞٙذٜ پبػخ ثٝ چٙیٗ پشػـی اص ًشف ثیٕبس ػلاٜٚ ثش ایٙىٝ یه ٔمذٔٝ ػبدٜ ٚ

self efficacy  ( یخَدواسآی ) دس سٚ٘ذ ثٟجٛد ثیٕبس ٘یض ثبؿذ.اٌش self efficacy ( ٝخٛد وبسآیی# ثیٕبس افضایؾ پیذا وٙذ ث

  .رّؼبت دسٔب٘ی ثٝ خٛثی پیؾ سفتٝ اػت ٔؼٙبی آ٘ؼت وٝ

آ٘ؼت  ثٝ ٔؼٙبی .وـف وشدٜ اػت ثشاٍ٘یضاٖ ٞب # سا دس ٔٛسد خٛدؽ ٚلتی ثیٕبس رضئیبت ثیـتشی اص ٔٛهٛػبت رّؼٝ لجُ $دس ایٙزب،

ثشای ٔـبٚس اػت وٝ ثٝ پیـشفت دسٔبٖ أیذٚاس  خٛد وبسآیی ثیٕبسدس ًَٛ رّؼٝ لجُ افضایؾ پیذا وشدٜ اػت ٚ ایٗ پیبْ خٛثی وٝ

 .ثبؿذ

ثبؿٙذ ِٚی دسٍ٘بٞی دلیك، ثؼیبسی اص ایٗ رضئیبت وٛچه ٚ  ٌبٞی ایٗ رضئیبت ٕٔىٗ اػت خیّی خیّی وٛچه ٚ دس ظبٞش ثی إٞیت

خٛد   ثشای ثبلا ثشدٖ تزشثٝ خٛد ٚ اٌش ٔـبٚس ثٝ آٟ٘ب دلت ٘ىٙذ، فشكت ٞبی ًلایی سا ؿذٜ ا٘ذ وٝ فوٓ إٞیت ثٝ لذسی خلالب٘ٝ وـ

 .وبسآیی ثیٕبسؽ اص دػت خٛاٞذ داد

اٍ٘یضٜ ای ثشای وبس وشدٖ ٚ وٕه ثٝ ثیٕبسؽ ٘خٛاٞذ داؿت.  چٙیٗ ٔـبٚسی ثضٚدی خؼتٝ خٛاٞذ ؿذ ٚ ثیٕبسؽ سا خؼتٝ خٛاٞذ وشد ٚ

رّؼبت  ٞبی ػبدٜ ٚ ثؼیبس وٛچه ثیٕبس تٛرٝ ٔی وٙذ، ؿٛس ٚ اؿتیبق ثبٚس ٘ىشد٘ی دس رٟت ادأٝ پیـشفت دس ػٛم ٔـبٚسی وٝ ثٝ

 :ٕٞٝ ایٗ ٔٛاسد سا ٌفتٓ تب ثٝ ایٗ ٘ىتٝ اؿبسٜ وٙٓ وٝ .خٛاٞذ داؿت ٚ دس وٙبس وٕه ثٝ ثیٕبس، تزشثٝ ای ٌشا٘مذس ٘یض پیذا خٛاٞذ وشد

 .است حسَسٍ ًاه  هطاٍس هاتشیىس هطاٍس پیطشفت ّای ون

 ...ٚ أب ثش ٔی ٌشدیٓ ثٝ رّؼٝ

 <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى لجُ ثبس دیٍش ثٝ حّمٝ لجُ اص ؿشٚع ٌفتٍٛ دس ٔٛسد تىٙیه ٞبی تٛلف فىش، ثب اؿبسٜ ثٝ رّؼٝ

  .دیٍش ثٝ ؿىؼتٗ ایٗ حّمٝ وٕه وٙیٓ اؿبسٜ ٔی وٙیٓ ِٚی ایٙجبس لشاس اػت اص صاٚیٝ ای هصشف <= ٍسَسِ



 :وٙذ خٛاٞیٓ ٕ٘ٛداس صیش سا تفؼیش پغ اص ثیٕبس ٔی

 

  

ثخٛا٘یذ ٚ تفؼیش  تٛكیٝ ٔی وٙٓ لجُ اص ایٙىٝ ادأٝ ٌّٔت سا چیست؟ ساستی، تفسیش ضوا تِ ػٌَاى یه هطاٍس اص ًوَداس تالا

 .تفؼیش خٛد سا ثب تفؼیش ٘ٛیؼٙذٜ ٔمبیؼٝ ٕ٘بییذ ثبلا ثذا٘یذ، خٛدتبٖ ایٙىبس سا ا٘زبْ دٞیذ ٚ ٘ٛیؼٙذٜ سا اص ٕ٘ٛداس

 :تفسیش وٌین هی تَاًین ًوَداس سا تصَست صیش

 :دس رٕٞٙبٖ ؿشٚع ٔی ؿٛد دٚ ا٘تخبة دس پیؾ سٚ داسیٓ ٚلتی ثب ثشاٍ٘یضاٖ ٔٛارٝ ٔی ؿٛیٓ ٚ فىش ٔلشف

  .ًوایین ّای تَلف فىش استفادُ وٌین ٍ فىش هصشف سا دس رٌّواى هتَلف هی تَاًین اًتخاب وٌین وِ اص تىٌیه .2

ٍ تِ دًثال آى هصشف هَاد   پیذا وٌذ ٍ تثذیل تِ ٍسَسِ هی تَاًین اًتخاب وٌین وِ فىش هصشف دس رٌّواى اداهِ .3

 .ضَد

ٔلشف ٘ىشدٖ ٔٛاد ثٝ ا٘تخبة خٛد فشد ٔلشف وشدٖ ٚ  ، ایٗ دیذٌبٜ سا دس ؿٙٛ٘ذٜ اِمبء ٔی وٙذ وٝاًتخاب اػتفبدٜ اص وّٕبتی ٔب٘ٙذ

 .اتفبق ٕ٘ی افتذ اػت ٚ ثلٛست اتٛٔبتیه ٚ ثٝ ارجبس

فشد ٕٞیـٝ ا٘تخبة دْٚ سا ا٘زبْ دادٜ  ٔی تٛا٘ذ ایٗ دیذٌبٜ سا اِمبء وٙذوٝ اٌش  ،اًتخاب دس وٙبس "ٔی تٛا٘ٓ"اػتفبدٜ اص وّٕبتی ٔب٘ٙذ 

 .وٙذ چٙیٗ دیذٌبٞی ثٝ ثبلا سفتٗ خٛدوبسآیی ثیٕبس وٕه ٔی .ٝ ثبؿذداؿت اػت اص ایٗ ثٝ ثؼذ خٛاٞذ تٛا٘ؼت ا٘تخبة دیٍشی

ثب ٞش   ثیٕبس ٚلتی وٝ رٞٗ .ثٝ ایٗ ٔؼٙب ٘یؼت وٝ ثیٕبس ثٝ كحٙٝ ٔلشف ٔٛاد فىش وٙذ فىش ٔلشف تٟٙب لاصْ اػت یبدآٚسی وٙیٓ وٝ
  .ٔی تٛا٘ذ ثٝ ٔؼٙبی فىش ٔلشف ٔٛاد ثبؿذوٙذ ایٗ ٞٓ  لؼٕت اص ػجه ص٘ذٌی ٌزؿتٝ $ ػجه ص٘ذٌی ثب ٔلشف ٔٛاد # استجبى پیذا ٔی

 وٝ فلاٖ دٚػتٓ وٝ اػٕؾ أیش اػت ثشایٓ ثشاٍ٘یضاٖ ٘یؼت. چٖٛ ٔشا ثٝ یبد ٔلشف ٔٛاد ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ یىی اص ثیٕبسا٘ٓ ػٙٛاٖ ٔی وشد

 !ثٛدْ اٚ تؼبسف وشد ٔٗ ٕ٘ی ا٘ذاصد ثّىٝ ثب ؿٙیذٖ اػٕؾ دچبس ػزاة ٚرذاٖ ٔی ؿْٛ چٖٛ اِٚیٗ وؼی وٝ ؿیـٝ سا ثٝ

ثیٕبس ثشاٍ٘یضاٖ ٘یؼت ِٚی دس ٘ظش ثٍیشیذ وٝ ٚلتی اػٓ أیش ثشدٜ ٔی  ٕٔىٗ اػت دس ٍ٘بٜ اَٚ ؿٕب ٞٓ تلٛس وٙیذ وٝ ٘بْ أیش ثشای ایٗ

ٔشتجي ٔی ؿٛد. پغ ایٗ  ٔؼبیُ ٔشتجي ثب ٔلشف ؿیـٝ، أیش سا ثخبًش ٔی آٚسد. ٚ ثٝ ایٍٙٛ٘ٝ رٞٙؾ ثب ٔلشف ٔٛاد ؿٛد ٔغض ثیٕبس ثب

 .ٔلشف تّمی ٔی ؿٛد٘یض فىش 



 !ٔلشف ٔی تٛا٘ذ ثشای ثیٕبس ٚ ٕٞچٙیٗ ٔـبٚس ػخت ثبؿذ ایٗ ٔخبَ ػبدٜ ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ ٌبٞی پیذا وشدٖ ٚ ٔـخق ٕ٘ٛدٖ افىبس

 .تِ توشیي ٍ هْاست داسد پس تؼدة ًىیٌذ ٍلتی هی ضٌَیذ پیذا وشدى فىش هصشف ّن ًیاص

اػتفبدٜ اص تىٙیه ٞبی تٛلف فىش، افىبس ٔلشف سا دس رٞٙؾ  ت ایٙؼت وٝ ثبٚلتی ثیٕبس ثٝ ٚرٛد افىبس ٔلشف دس رٞٙؾ پی ثشد ٚل

  .ٔتٛلف وٙذ

 وشد؟ آیب ٚالؼب ٔی تٛاٖ ٞش فىشی سا دس رٞٗ ٔتٛلف

 :اٌش ثبٚستبٖ ٕ٘ی ؿٛد ثٝ وّٕبت صیش دلت وٙیذ ثّٝ ٔی تٛاٖ ٞش فىشی سا ٔتٛلف وشد،

 صسافِ

 دسیا

 گل آفتاب گشداى

ثشدٜ ایٓ دس وؼشی اص حب٘یٝ دس رٞٗ ؿٕب تـىیُ ؿذ. ؿٕب دس ٕٞبٖ  ػبٔی ثبلا، تلٛیشی اص چیضی وٝ ٘بْثب دیذٖ یب ؿٙیذٖ ٞش یه اص ا

فىشتبٖ ٔتٛلف ؿذ  یه صسافٝ دس رٞٙتبٖ تـىیُ ؿذٜ ثٛد ثٝ چیض دیٍشی غیش اص صسافٝ فىش ٕ٘ی وشدیذ. پغ ِحظٝ ای وٝ ٔخلا تلٛیش

 !ٔخلا یه دٞٓ حب٘یٝ ِٚی ثٝ ٞش حبَ فىشتبٖ ٔتٛلف ؿذدس حذ  ِٚی ٔذت صٔبٖ تٛلف فىشتبٖ خیّی خیّی وٓ ثٛد؛

تلٛیش صسافٝ ٘بپذیذ ؿذ ٚ خٛا٘ذٖ ٘بْ ٌُ آفتبثٍشداٖ ثبػج ؿذ  ٚلتی ثٝ وّٕٝ دسیب سػیذیذ تلٛیشی اص دسیب دس رٞٙتبٖ ٘مؾ ثؼت ٚ

ذاصُ سِ دّن ثاًیِ فىشتاى ّش سِ ولوِ تِ اً تلٛیش ٌُ آفتبثٍشداٖ دس رٞٙتبٖ ؿىُ ثٍیشد. ثب ؿٙیذٖ تلٛیش دسیب ٘بپذیذ ؿٛد ٚ

 .ضذ هتَلف

حب٘یٝ فىش ٔلشف سا دس رٞٙؾ ٔتٛلف وشدٜ ثبؿذ ثٝ ٔؼٙبی آ٘ؼت  ٚلتی ثیٕبس تٛا٘ؼتٝ ثبؿذ ثب تىٙیه ٞبی ػبدٜ حتی ثٝ ا٘ذاصٜ یه دٞٓ

 .اًذاصُ یه دّن ثاًیِ تاضذ اگش تِ دسن وشدُ است فىش لذستوٌذ هصشف سا هی تَاى هتَلف وشد حتی وٝ

ٔی وٙٙذ وٝ ثؼذا اص ایٗ تىٙیه ٞب اػتفبدٜ وشدٜ ا٘ذ ِٚی صیبد  یٕبساٖ ٚلتی ثب تىٙیه ٞبی تٛلف فىش آؿٙب ٔی ؿٛ٘ذ ػٙٛاٖثؼیبسی اص ث

ػشاغٓ آٔذ. ٚلتی  ٔخلا یىی اص ثیٕبساٖ ٔی ٌفت: ثب دیذٖ یىی اص دٚػتبٖ لذیٕی اْ دس اتٛثٛع فىش ٔلشف ثٝ !ٔؤحٛ ٚالغ ٘ـذٜ اػت

 !ٌـت لشف ٔب٘ٙذ پبساصیتی لٛی دٚثبسٜ ثش ٔیفىشْ سا ٔتٛلف ٔی وشدْ، فىش ٔ

وشدٖ فىش ٔلشف ٔٛفك ثٛدٜ اػت ِٚی ٔذت صٔبٖ تٛلف  اٌش ثٝ كحجت ٞبی ایٗ ثیٕبس دلت وٙیٓ ٔتٛرٝ ٔی ؿٛیٓ ایـبٖ دس ٔتٛلف

 ثلٛست ٔىشس دچبس فىش ٔلشف ؿذٜ اػت. ثٝ ٘ظش ؿٕب اؿىبَ وبس دس وزبػت؟ فىشؽ خیّی وٓ ثٛدٜ ٚ ثٝ ٕٞیٗ ػّت

ثیٕبس  تىٙیه تٛلف فىش سا ثٝ ثیٕبس یبد دادٜ اػت ِٚی ٘تٛا٘ؼتٝ اػت ٘حٜٛ ثىبس ٌیشی آ٘شا ثٝ س دس ایٙؼت وٝ ٔـبٚس ثیٕبس فمياؿىبَ وب
 !یبد دٞذ

دیٍش فىش وٙذ ٚ  ثٝ ٔحن ایٙىٝ ثیٕبس فىشؽ سا ٔتٛلف وشد ثبیذ ثٝ ٔٛهٛػی :ایٌست وِ ًىتِ طلایی دس تىٌیه ّای تَلف فىش

ٔٛهٛػبت لـًٙ ٚ دػت ثٝ ٘مذی سا وٝ دٚػت داسد ٕٞٛاسٜ ثٝ  سا ٘یض ػٛم وٙذ. ثٝ ٕٞیٗ خبًش ثیٕبس ثبیذثٝ ایٙلٛست ٔؼیش فىشؽ 

ثٝ  .تغییش دٞذ داؿتٝ ثبؿذ. تب دس چٙیٗ ٔٛاسدی ثب فىش وشدٖ ثٝ یىی اص ایٗ ٔٛهٛع ٞب ٔؼیش فىشؽ سا آٟ٘ب فىش وٙذ ثٝ ٕٞشاٜ خٛد
ىٗ اػت دس حیٗ سا٘ٙذٌی دچبس فىش ٔلشف ؿٛد ٔی تٛا٘ذ ػىغ ٘بٔضدؽ سا ٕٔ ػٙٛاٖ ٔخبَ ثیٕبسی وٝ ٘بٔضدؽ سا دٚػت داسد ٚ

 !آ٘شا ثجیٙذ  اتٛٔجیّؾ ٘لت وٙذ وٝ ثتٛا٘ذ دس حیٗ سا٘ٙذٌی دس  ًٛسی



هصشف، فىش خذیذی سا ضشٍع ًىٌذ تىٌیه تَلف فىش سا تصَست واهل تىاس ًگشفتِ  پس اگش تیواس تِ هحض تَلف فىش
 .ش هَفك ًخَاّذ تَدایي خاطش دس وٌتشل فىش است ٍ تِ

 .ثٝ آٟ٘ب اؿبسٜ ؿذٜ اػت ثب ثیٕبس وبس وٙیذ ERS1c دس فشْ اوٖٙٛ ثب تٛرٝ ثٝ ایٗ تٛهیحبت ٔی تٛا٘یذ تىٙیه ٞبی تٛلف فىش سا وٝ

 : ٔٛسد ثشسػی لشاس ٌشفتٝ اػت دس ایٗ فشْ چٟبس تىٙیه صیش ثشای تٛلف فىش

 (Imagination) تلٛیش ػبصی رٞٙی .2

 ایزبد دسد .3

 (Relaxation) آساْ ػبصی .4

 تّفٗ صدٖ .5

 .تىٙیه ٕٔىٗ اػت ثشایؾ وبسآیی داؿتٝ ثبؿذ یب ٘ذاؿتٝ ثبؿذ دس پبیبٖ ثشسػی ٞش تىٙیه لاصْ اػت ثٝ ثیٕبس یبدآٚسی وٙیٓ وٝ ایٗ

 .ٍ تصوین گیشی دس ایي هَسد تا تیواس است لاصم است تیواس تىٌیىی سا اًتخاب وٌذ وِ تشایص واسآیی داضتِ تاضذ

اص ثیٕبس ٔی خٛاٞیٓ دس كٛست ٘یبص اص تىٙیه ٞبی تٛلف   ؿذٜ دس رّؼٝ لجُ، ٗ كحجت دس ٔٛسد تىّیف خٛاػتٝدس پبیبٖ رّؼٝ هٕ

 .وٙذ ٚ تزشثٝ خٛد سا دس رّؼٝ ثؼذ ثیبٖ وٙذ فىش اػتفبدٜ

 :تیواس داسین ایٌست وِ پیغاهی وِ دس پایاى ایي خلسِ تشای

 حمیمت تصوین گشفتِ ایذ وِ هؼتاد تواًیذ َّس تثذیل ضًَذ، دس ٍلتی تِ افىاستاى اخاصُ هی دّیذ تِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  : خلسِ چْاسم هاتشیىس

 ٔـخق وشدٖ پیـشفت ثش٘بٔٝ سیضی ٚ :هَضَع خلسِ

وٙذ ثٌٛسیىٝ ثیٕبس ثتٛا٘ذ ص٘ذٌی سٚصا٘ٝ خٛد سا ثش٘بٔٝ سیضی وٙذ ٚ  دس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ٔی خٛاٞذ ثیٕبس سا ثب ٘حٜٛ ثش٘بٔٝ سیضی آؿٙب

 .خٛد سا ثجیٙذٔیضاٖ پیـشفت  ثتٛا٘ذ ٞش ِحظٝ

یبدآٚسی وٙٓ وٝ دس وتبة اكّی ٔبتشیىغ دس ٔٛسد ثش٘بٔٝ سیضی ٚ ٔـخق وشدٖ  لاصْ اػت  لجُ اص ؿشٚع ایٗ رّؼٝ :یادآٍسی

ٔبتشیىغ دس ٔشوض دسٔبٖ ػٛء  رّؼٝ اَٚ ٟٔبست ٞبی اِٚیٝ ثٟجٛد كحجت ٔی ؿٛد.ٔب دس اثتذای ؿشٚع دسٔبٖ ثٝ سٚؽ پیـشفت دس

  !وشدیٓ ٚ ایٗ ٔٛهٛع ثشای ثیٕبساٖ رزاثیتی ٘ذاؿت ٔٝ سیضی سا دس رّؼٝ اَٚ ٌٔشح ٔیٔلشف ٔٛاد آیٙذٜ ٘یض ثش٘ب

دسٔب٘ی یه  دس رّؼٝ اَٚ ثیٕبس سا ثلٛست ػّٕی دسٌیش ٘ٛؿتٗ ثش٘بٔٝ : تغییش دادیٓ وٝ ثٝ ٕٞیٗ دِیُ فشٔت رّؼبت سا ثٝ ایٗ كٛست

ثش٘بٔٝ  صٔب٘ی ثٝ ٕ٘ٛدیٓ. ثٝ ٘ظش ٔی سػذ ثیٕبساٖ ٔب دس ایشاٖ، ٙتمُٔبٞٝ اَٚ وشدیٓ ٚ ٘حٜٛ ثش٘بٔٝ سیضی ٚ پیـشفت سا ثٝ رّؼٝ چٟبسْ ٔ
  .آیذ سیضی تٛرٝ ثیـتشی ٔی وٙٙذ وٝ احؼبع وٙٙذ ثش٘بٔٝ دسٔب٘ی ثٝ وبسؿبٖ ٔی

ٔتبػفب٘ٝ  دس وتبة ٔبتشیىغ اكّی ثٝ ثش٘بٔٝ سیضی ػبػتی اؿبسٜ ؿذٜ اػت أب ایٙؼت وٝ تفبٚت دیٍشی وٝ لاصْ اػت ثٝ آٖ اؿبسٜ وٙٓ

ارشای آٖ ثؼیذ ثٝ ٘ظش ٔی سػذ وٝ ایٗ ٔٛهٛع ٕٔىٗ  ٘بٔٝ سیضی ػبػتی ثشای ٔشارؼیٗ ٔب تٟٙب ثش سٚی وبغز ػّٕی اػت ٚ أىبٖثش

ٔشوض دسٔبٖ ػٛء  ارتٕبػی ثبؿذ وٝ ٔشارؼیٗ ٔب دس ایشاٖ ثب ػبیش وـٛسٞب داس٘ذ. ثٝ ٕٞیٗ دِیُ ٔب دس اػت ثٝ ػّت تفبٚت ٞبی فشٍٞٙی

 .ٔٛسد ثش٘بٔٝ سیضی حزٕی كحجت ٔی وٙیٓ ٔلشف ٔٛاد آیٙذٜ ثیـتش دس

 SCH1 ،SCH2 ،CAL1 ،CAL2 :فشم ّای هَسد استفادُ دس ایي خلسِ ػثاستٌذاص

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :افشادی وِ ایي خلسِ سا پیص هی تشًذ

 .... تؼذ اص همذهِ ٍ هؼشفی 

ثیبٚسیٓ ِٚی ٚلتی پبی ٘ٛؿتٗ دس وبس ثبؿذ آ٘ٛلت ثؼیبسی اص حشف  اػت ٞش حشفی سا ثٝ صثبٖ ثیبییذ اص ایٙزب ؿشٚع وٙیٓ وٝ ٔب ٕٔىٗ...

 !٘تٛا٘یٓ ثٙٛیؼیٓ! یب ایٙىٝ ٘ٛؿتٗ آٟ٘ب ثشایٕبٖ ثؼیبس ػخت ثبؿذ ٞب سا ٕٔىٗ اػت

 چشا؟ آیب تب ثٝ حبَ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ تٛرٝ وشدٜ ثٛدیذ؟  آ٘ؼت؟ آیب ٘ٛؿتٗ یه فحؾ سویه ثٝ ساحتی ٌفتٗ

سٚػتبیی ٔـغَٛ ثٝ وبس ثٛدْ.  یبد ٔی آٚسْ وٝ ثؼذ اص فبسؽ اِتحلیّی ثٝ ػٙٛاٖ ٔؼئَٛ یه ٔشوض ثٟذاؿتی دسٔب٘ی صٔب٘ی سا ثٝ :خاطشُ

ٔؼبٚ٘ت دسٔب٘ی دا٘ـٍبٜ ٔشثًٛٝ داؿت اص ا٘زبْ ٚظبیفؾ ػشپیچی ٔی وشد ٚ  یىی اص وبسٔٙذاٖ ٔشوض وٝ اتفبلب ٘فٛر ثؼیبس صیبدی ٞٓ دس

ثٛد وبس یىی اص خب٘ٝ ٞبی  وشد فلاٖ وبس ٚ ثٟٕبٖ وبس سا ا٘زبْ ٕ٘ی دٞذ ٚ ٘خٛاٞذ داد! ٚ ایٗ ثبػج ؿذٜػٙٛاٖ ٔی  ٕٞیـٝ دس رٕغ

وٝ صٔب٘یىٝ ثب چٙیٗ ٔـىّی ٔٛارٝ ٔی ؿٛیٓ ٚ ٘ٝ ٔی تٛا٘یٓ اص ٔشارغ  ثٟذاؿت ٔختُ ؿٛد. اٌٝ ؿٕب ٘یض پضؿه ثبؿیذ دس خٛاٞیذ یبفت

 !صْ سا داسیٓ چمذس اٚهبع پیچیذٜ ٔی ؿٛدٚ ٘ٝ ایٙىٝ لذست ارشایی لا ثبلاتش وٕه ثٍیشیٓ

ثٝ ٘ظش ٔی آٔذ ٚ اٌش ؿٕب ثٛدیذ ایٗ ٔـىُ سا صٚدتش ٚ  اِجتٝ ٕٔىٗ اػت حُ چٙیٗ ٔـىّی تٟٙب ثشای ٔٗ وٝ ثی تزشثٝ ثٛدْ ػخت

وبسداٖ ثٟذاؿتی  اص ٔذتٟب فٟٕیذْ وٝ ساٜ حُ ػبدٜ ای ثشای ٔـىُ ٔب ٚرٛد داسد ٚ آٖ ایٗ ثٛد وٝ اص ثؼذ  ثٟتش اص ٔٗ حُ ٔی وشدیذ.

 !وٙذ حشف ٞبیی سا وٝ دس ٔٛسد ا٘زبْ ٘ذادٖ ٚظبیفؾ ٔی ص٘ذ ثٙٛیؼذ ٚ أوبء وٝ ٔؼئَٛ وبس ثٟٛسصٞب ثٛد خٛاػتٓ اص ٚی ثخٛاٞذ

وبسؽ سا ا٘زبْ دٞذ تب ایٙىٝ ا٘زبْ ٘ذادٖ آ٘شا  خٛؿجختب٘ٝ ٔـىُ ٔب ثشای ٕٞیـٝ حُ ؿذ! چٖٛ وبسٔٙذ یبد ؿذٜ تشریح ٔی داد

 !ثٙٛیؼذ



 تٟٙب لَٛ ٞب ٚ ٞبی صیبدی ٔی ص٘ٙذ وٝ ٞیچٍبٜ وؼی ثٝ آٟ٘ب تٛرٝ ٕ٘ی وٙذ ٚ ٕٛلا لَٛ ٞبی صیبدی ٔی دٞٙذ یب حشفٔشدْ ٔؼ

  .لشاسدادٞبیی وٝ ٘ٛؿتٝ ؿذٜ ثبؿٙذ ػٙذیت داس٘ذ ٚ ارشا ٔی ؿٛ٘ذ

ی پَٛ پشداخت ٕ٘ی وٙٙذ؟ چشا ٌفتبسی؟ چشا دس ثب٘ه ٞب ثٝ اػتجبس حشف، ثٝ وؼ چشا اػٙبد ثیـتش ٘ٛؿتبسی ٞؼتٙذ ٘ٝ چشا ایٍٙٛ٘ٝ اػت؟

 لّٓ ٘یبفتذ؟ خٛاٞیٓ ثبثت چیضی ثٝ وؼی سػیذ دٞیٓ ػؼی ٔی وٙیٓ ٕٞٝ چیض سا ثشسػی وٙیٓ تب ٔٛسدی اص ٚلتی ٔی

یب ػبدٜ تش  !وٙیٓ ٚلتی ٔب ٔی ٘ٛیؼیٓ فىش ٔی وٙٙذ ٚ آٖ ایٙؼت وٝ تٕبْ ایٗ ٔٛاسد ٚ ٞضاساٖ ٔٛسد دیٍش ثٝ یه ٘ىتٝ ػبدٜ اؿبسٜ ٔی

 .ضَد تٌَیسن یا دس حال ًَضتي ّستین لسوت هٌطمی هغض فؼال هی لتی هی خَاّینٍ : ثٍٛیٓ

 یه ٔفْٟٛ سا ٔی سػب٘ٙذ؟ اص دٚ پٙذ ٚ ا٘ذسص صیش وذاْ سا ٔٙبػت تش ٔی دا٘یذ؟ آیب ٞش دٚ

 !هَسدش فىش وي لثل اص ایٌىِ حشفی سا تضًی دس 

 !تٌَیسی ٍ اهضاء وٌی حشفی سا تضى وِ تتَاًی آًشا 

 دس صٔبٖ اػتیبد ثؼیبسی اص سفتبسٞب اص لؼٕت احؼبػی ٔغض ثٝ فشد دیىتٝ .لا ٌفتیٓ ٔغض دٚ لؼٕت احؼبػی ٚ ٌٔٙمی داسدٕٞچٙب٘ىٝ لج

تٕبْ تلاؿی وٝ ثیٕبس ثشای دسٔبٖ ا٘زبْ ٔی دٞذ ایٙؼت وٝ  ٚ ؿذٜ ا٘ذ یب ثٝ لِٛی فشٔب٘ذٞی ٔغض ثٝ ػٟذٜ لؼٕت احؼبػی ثٛدٜ اػت
 .ٔذت ٚ ثب تغییش سفتبس اتفبق ٔی افتذ وٝ ایٗ یىی اص اٞذاف دسٔبٖ اػت ٚ دس ًٛلا٘ی مُ وٙذسا ثٝ لؼٕت ٌٔٙمی ٔٙت فشٔب٘ذٞی ٔغض

ها  ثٝ لِٛی دیٍش، یب احتٕبَ ا٘زبْ وبسٞبیی وٝ آٟ٘ب سا ٔی ٘ٛیؼیٓ ثؼیبس صیبد اػت :ٕٞٝ ایٗ ٔٛاسد سا ٌفتیٓ وٝ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ ثشػیٓ
تٟٙب ثش٘بٔٝ سٚص ثؼذ سا دس  ایٗ ٘ىتٝ فّؼفٝ ٘ٛؿتٗ ثش٘بٔٝ اػت. پغ ایٙىٝٚ  .اًدام هی دّین هؼوَلا واسّایی سا وِ هی ًَیسین،

 .رٞٗ داؿتٝ ثبؿیٓ وبفی ٘یؼت

اختیبس ثیٕبس لشاس ٔی دٞذ. ِٚی ٘ىتٝ ای وٝ ثبیذ ثٝ آٖ تٛرٝ وٙیٓ  اٍِٛیی ثشای ثش٘بٔٝ سیضی ػبػتی وبسٞبی سٚصا٘ٝ دس SCH2 دس فشْ

دادٖ ٘ذاس٘ذ. ػلاٜٚ ثش ایٗ  ٞبی ؿذیذی وٝ اص ٔلشف ٔٛاد دیذٜ ا٘ذ وبس صیبدی ثشای ا٘زبْثیٕبساٖ ثٝ دِیُ آػیت  ایٙؼت وٝ ثؼیبسی اص

 .تٛرٝ ثٝ ؿشایي ربٔؼٝ ٔب دس تٕبٔی ٔٛاسد أىبٖ پزیش ٘یؼت ٕٞچٙب٘ىٝ اؿبسٜ ؿذ أىبٖ ارشای ثش٘بٔٝ سیضی ػبػتی ثب

فشدا ا٘زبْ دٞذ ثذٖٚ اؿبسٜ دلیك ثٝ ػبػت ا٘زبْ آٟ٘ب ثٝ دٚ  لشاس اػت پغ ٔی تٛا٘یٓ ثیٕبس سا تـٛیك وٙیٓ دس اثتذا فمي وبسٞبیی سا وٝ

ٔی تٛا٘ذ ثب وٕه ٔـبٚسؽ ثٝ  ثؼذاصظٟش تمؼیٓ وٙذ. ٚ ثٝ تذسیذ دس سٚصٞب یب ٔبٜ ٞبی ثؼذ، ایٗ ثش٘بٔٝ سا تب ربیی وٝ لؼٕت كجح ٚ

 .ثش٘بٔٝ سیضی ػبػتی ٘ضدیه ٕ٘بیذ

ثش٘بٔٝ سٚصی سا وٝ لشاس اػت رّؼٝ ثؼذی ثشٌضاس ؿٛد، دس فشْ یبد  ٚ ٔی خٛاٞیٓسا دس اختیبس ثیٕبس لشاس ٔی دٞیٓ ٚ اص ا SCH2 پغ فشْ

 .خٛد ثیبٚسد ؿذٜ ثٙٛیؼذ ٚ ٕٞشاٜ

 .إٞیت آ٘ؼت ٔـخق وشدٖ پیـشفت ٚ وِ لشاس است دس ایي خلسِ تیواس تا آى آضٌا ضَد، هَضَع دیگشی

 ع ٔی وٙیذ یب ٚلتی وٝ ػىغ ٞبی لذیٕیتبٖ سا تٕبؿب ٔیثیـش ٌزس صٔبٖ سا احؼب ٚلتی تبسیخ تِٛذتبٖ سا دس ؿٙبػٙبٔٝ ٔی ثیٙیذ

 وٙیذ؟

سا ثٝ سا٘ٙذٜ ٚ ٔؼبفشیٗ اًلاع سػب٘ی ٔی وٙٙذ؟ اٌش اص ٕٞبٖ اثتذای  ویّٛٔتش تبثّٛیی ٘لت وشدٜ ا٘ذ ٚ فبكّٝ 21تب  6چشا دس ربدٜ ٞب ٞش 

 ٔملذ ٔی ٘ٛؿتٙذ چٝ اؿىبِی داؿت؟ ربدٜ فبكّٝ سا تب



ویّٛٔتش ٚ تب  011تٟشاٖ ٘ٛؿتٝ ثبؿٙذ فبكّٝ تب ٔـٟذ فشهب  ثٝ ػٕت ٔـٟذ حشوت وٙیذ ٚ دس خشٚری تلٛس وٙیذ ثخٛاٞیذ اص تٟشاٖ

ای  سا ٘ـبٖ دٞذ ٚرٛد ٘ذاؿتٝ ثبؿذ! چٝ احؼبػی خٛاٞیذ داؿت ٚلتی ٔزجٛس ؿٛیذ دس چٙیٗ ربدٜ ٔـٟذ تبثّٛ دیٍشی وٝ فبكّٝ

 ٔؼبفشاٖ سا تٟذیذ وٙذ؟ ٜ ای سا٘ٙذٜ ٚسا٘ٙذٌی وٙیذ؟ ػلاٜٚ ثش ایٗ، چٝ خٌشاتی ٕٔىٗ اػت دس چٙیٗ ربد

ثٟجٛدی اص اػتیبد ٔشاحّی داسد ٚ دس ٞش ٔشحّٝ ثیٕبس ٕٔىٗ اػت ػلایٓ ٚ ٔـىلات  ٕٞچٙب٘ىٝ دس رّؼبت ثؼذی اؿبسٜ خٛاٞیٓ وشد،

ىلات احتٕبِی ثشای ٔمبثّٝ ثب ٔـ تزشثٝ وٙذ. لاصْ اػت ثیٕبس ٚ ٔـبٚس ثذا٘ٙذ وٝ دس وذاْ لؼٕت ثٟجٛدی ٞؼتٙذ تب ثتٛا٘ٙذ خبكی سا

 .ثش٘بٔٝ سیضی ٚ وبس وٙٙذ

ثٟجٛدی دس ایٗ فشْ سٚصٞبیی سا وٝ پبن ٔب٘ذٜ اػت ثب یه تیه ثضسي  دس اختیبس ثیٕبس لشاس ٌیشد ٚ ثیٕبس دس ًَٛ CAL2 لشاس اػت فشْ

بس ثتٛا٘ذ آ٘شا سٚصا٘ٝ ثیٕ ٔٛاد ٔلشف وشدٜ اػت ثب یه هشثذس ثضسي ٔـخق وٙذ. ایٗ فشْ ثبیذ دس ربیی لشاس ٌیشد وٝ ٚ سٚصٞبیی سا وٝ

تٛهیح  اؿبسٜ وٙیٓ ایٙؼت وٝ لاصْ ٘یؼت ثیٕبس دس ٔٛسد ػّت پش وشدٖ چٙیٗ فشٔی ثشای دیٍشاٖ ٘ىتٝ ای وٝ لاصْ اػت ثٝ آٖ .ثجیٙذ

بٔٝ ثش٘ دس تٕبٔی رٛا٘ت دسٔبٖ لاصْ اػت ٔحشٔب٘ٝ ثٛدٖ .ٕ٘بیذ دٞذ ٚ ثش٘بٔٝ دسٔب٘ی خٛد سا ثشای وؼب٘یىٝ اص آٖ ٌّٔغ ٘یؼتٙذ آؿىبس

 .دسٔب٘ی ثیٕبس حفظ ؿٛد

ٚ دس   یه ٍ٘بٜ یىی ایٙىٝ دس .اػت ثٝ ایٗ ؿیٜٛ ٔی ثیٙذ ثٝ دٚ دِیُ إٞیت فشاٚا٘ی داسد ایٙىٝ ثیٕبس تؼذاد سٚصٞبیی سا پبن ٔب٘ذٜ

ایٙىٝ  وٕتشیٗ صٔبٖ دسن ٔی وٙذ وٝ دس چٝ ٔشحّٝ ای اص دسٔبٖ لشاس داسد ٚ دیٍش

ٔی  ؿذٜ ا٘ذ، ایٗ ٘ىتٝ سا ثٝ ثیٕبس یبدآٚسی چٙذیٗ فشْ وٝ اص تیه ٞبی صیبد پشدیذٖ 

دس حبِیىٝ لجلا تلٛس ٔی ؿذ وٛتبٜ  اػت ثٟجٛدی یه فشایٙذ ًٛلا٘ی ٚ صٔب٘جش وٙٙذ وٝ

 ػذْ اًلاع ثیٕبس اص ٔیضاٖ پیـشفت ثٟجٛدیؾ ٔٙزش ثٝ خؼتٍی ٚ ٔذت ثبؿذ. ٚاٍٟ٘ی،

 .٘بأیذی ٚی ٔی ؿٛد

ؿجیٝ فشْ  اػتفبدٜ ٔی وٙیٓ وٝ ٚالؼیت ایٙؼت وٝ ٔب دس ص٘ذٌی ٔؼِٕٛی اص ٔٛاسدی

یه ٍ٘بٜ،  پیـشفت ػُٕ ٔی وٙٙذ. اػتفبدٜ اص ٕ٘ٛداس ٞب ثشای ٔمبیؼٝ اػذاد ٚ اسلبْ دس

 :تَخِ وٌیذ تشای سٍضي ضذى ایي هَضَع تِ هثال صیش .یىی اص ایٗ ٔٛاسد اػت

ٞبیی ٞؼتٙذ وٝ  اػذاد ٚ اسلبٔی سا وٝ دس تلٛیش ٔمبثُ ٔی ثیٙیذ تؼذای اص وّیذ ٚاطٜ

ٔشارؼٝ  ثبصدیذوٙٙذٌبٖ ػبیت آیٙذٜ ثب رؼتزٛی آٟ٘ب دس ػبیت ٌٌُٛ ثٝ ایٗ ػبیت

 .وشدٜ ا٘ذ

 :ثٍٛییذ حبَ ؿٕب ػؼی وٙیذ ثب ٍ٘بٜ ثٝ ایٗ اسلبْ 

وذاْ یه اص ٔٛاسد ؿیـٝ، تشن  ثٝ تشتیت دس ٔٛسد  ثیـتشیٗ ٚ وٕتشیٗ رؼتزٛٞب 

 ؟كٛست ٌشفتٝ اػتٔتبدٖٚ  اػتیبد، تشأبدَٚ، ثٛپشٜ ٘ٛسفیٗ، وشان، سیتبِیٗ ٚ

ثخٛاٞیذ كشفب ثب  ٔؼّٕب پبػخ ثٝ ایٗ پشػؾ ثشای ؿٕب ثؼیبس ٚلت ٌیش خٛاٞذ ثٛد اٌش

 .وٙیذ ٍ٘بٜ وشدٖ ثٝ ایٗ اسلبْ ثلٛست دلیك ٔیضاٖ فشاٚا٘ی ٞش ٔٛسد سا ٔـخق

  

  

  

  



 .آٖ ثبس دیٍش پشػؾ ثبلا سا پبػخ دٞیذ حبَ ؿىُ صیشا سا ٍ٘بٜ وٙیذ ٚ ثب ٍ٘بٜ وشدٖ ثٝ

  

  

  

  

  

  

  

  

 دس یه ٕ٘ٛداس ٘ـبٖ ٔی دٞیٓ چمذس ٔمبیؼٝ ٔیضاٖ فشاٚا٘ی ٞب تلٛس وٙیذ ٚلتی ٔب ٔیضاٖ فشاٚا٘ی رؼتزٛٞبی ا٘زبْ ؿذٜ سا ثلٛست

ٚی ٚ   چٙیٗ ٕ٘ٛداسی ٔی تٛا٘ذ دس یه ٍ٘بٜ ٚهؼیت ثٟجٛدی ثیٕبس سا ثشای پش وشدٖ فشْ پیـشفت ٞٓ ٔب٘ٙذ !ساحت تش ٔی ؿٛد ٍ٘بٜ

 .ذوٙ ٔـبٚسؽ سٚؿٗ

 :ٔٙضَ رّؼٝ لجُ دٚ تىّیف ٔٙضَ ثشای ثیٕبس داسیٓ پغ اص ثشسػی تىّیف  پغ دس ا٘تٟبی رّؼٝ

 .وٝ ثش٘بٔٝ سیضی سٚصا٘ٝ اػت سا پش وٙذ SCH2 فشْ -1

 .سا وٝ فشْ پیـشفت اػت، سٚصا٘ٝ تیه ثض٘ذ CAL2فشْ -2

 :داسیٓ ایٙؼت پیغبٔی وٝ دس پبیبٖ ایٗ رّؼٝ ثشای ثیٕبس

 .اگش تی تشًاهِ تاضین، هصشف هی وٌین !، پان هی هاًیناگش تا تشًاهِ تاضین

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

  : خلسِ پٌدن هاتشیىس

 ثشاٍ٘یضاٖ ٞب ٔـخق وشدٖ :هَضَع خلسِ

خٛد سا ٔـخق وٙذ ٚ ٘حٜٛ ثشخٛسد ثب ٞش یه اص ایٗ ثشاٍ٘یضاٖ ٞب  دس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ٔی خٛاٞذ ثٝ ثیٕبس وٕه وٙذ تب ثشاٍ٘یضاٖ ٞبی

 .ٕ٘بیذ سا پیؾ ثیٙی

 

 

 

 

 

 

 

فشم ثش ایٙؼت وٝ ثیٕبس تٟٙب ٔی تٛا٘ذ ایٗ   هَاد، هصشف <= ٍسَسِ <= فىش هصشف <= تشاًگیضاى دس حّمٝ :یادآٍسی

  .( ؿٛد ثشاٍ٘یضاٖ یب فىش ٔلشف ثـىٙذ $ دسػت لجُ اص ایٙىٝ ثیٕبس دچبس ٚػٛػٝ ٚ ٞٛع ٔلشف ٔٛاد حّمٝ سا اص لؼٕت

یب افىبس ٔلشف ثٝ لذسی ٘بٔحؼٛع ثبؿٙذ وٝ ثیٕبس ٘تٛا٘ذ ثٝ   اٖ ٞبِٚی ٔـىُ ایٙزبػت وٝ دس ثؼیبسی اص ٔٛاسد ٕٔىٗ اػت ثشاٍ٘یض

 .ٕ٘بیذ صٔب٘یىٝ ثٝ ٚرٛد آٟ٘ب پی ٔی ثشد ٕٔىٗ اػت ٘ذا٘ذ وٝ چٍٛ٘ٝ ثبیذ ثب ٔٛلؼیت ثشخٛسد ٚرٛد آٟ٘ب پی ثجشد. یب

ضیٗ دس ٔبؿیٗ ثشای ثشاٍ٘یضاٖ ٞبیؾ وبغز، ٚػیّٝ ای ؿجیٝ آٔپش ثٙ دس ایٗ رّؼٝ ثیٕبس ثب ثشسػی ٚ ًجمٝ ثٙذی ثشاٍ٘یضاٖ ٞبیؾ ثش سٚی

ٔٛلؼیت ٞبیی ثشخٛسدی دسػت داؿتٝ  اػتفبدٜ اص آٖ، ٔٛلؼیت ٞبی ػبِٓ ٚ خٌش٘بن سا ؿٙبػبیی ٕ٘بیذ تب ثتٛا٘ذ ثب چٙیٗ ٔی ػبصد تب ثب

 .ثبؿذ

 ERS2A ،ERS2B ،ERS3A ،ERS3B :فشم ّای هَسد استفادُ دس ایي خلسِ ػثاستٌذاص

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :هی تشًذافشادی وِ ایي خلسِ سا پیص 

 .... تؼذ اص همذهِ ٍ هؼشفی 

ایٗ لشاس اػت وٝ یه ٘ىتٝ ػزیت ٚ غشیت دس ایٗ آٔپش ٚرٛد داسد وٝ ؿبیذ تب وٖٙٛ  ٚ أب داػتبٖ آٔپش ثٙضیٗ اص 

  چیؼت؟ ثٝ ٘ظش ؿٕب ایٗ ٘ىتٝ ػزیت ٚ غشیت !فىش ٘ىشدٜ ثبؿیٓ ثٝ آٖ

 :ثجشیذ پغ ثٝ ایٗ یىی ٞٓ دلت وٙیذ ش ثب دلت ثٝ ایٗ ؿىُ ٘تٛا٘ؼتٝ ایذ ثٝ آٖ ٘ىتٝ ػزیت ٚ غشیت پیاٌ

اٌش ایٌٙٛس فىش ٔی وٙیذ دلیمب دسػت ٔی  .آٔپشٞبیی ٚرٛد ٘ذاسد ؿبیذ اكلا ٘ىتٝ ػزیت ٚ غشیجی دس چٙیٗ

 !ٔبتشیىغ ٙٛاٖ یه ٔـبٚساٌش ثٝ ػٙٛاٖ یه فشد ػبدی ثٝ آٟ٘ب ٍ٘بٜ وشدٜ ثبؿیذ! ٘ٝ ثٝ ػ ٌٛییذ! اِجتٝ



 ثٝ ٔؼبیُ اًشافتبٖ تٛرٝ وٙیذ! حتٕب اتتذایی تش ثبیذ وٕی صٔب٘یىٝ ؿٕب ٔـبٚس ٔبتشیىغ ٞؼتیذ، اٚهبع وٕی فشق ٔی وٙذ. ٚ ؿٕب

ثٝ ٔؼبیُ اًشافؾ  تخصصی تش ٔبتشیىغ تؼزت وشدٜ ایذ وٝ ٌفتٓ اثتذایی تش! ؿبیذ تلٛس داؿتیذ وٝ ا٘تظبس ایٙؼت وٝ یه ٔـبٚس

هسایل دس سطحی اتتذایی تش هی تَاًذ یىی اص هْاست  تَخِ تِ :اػت ایٗ ٘ىتٝ ػبدٜ سا دس ٘ظش ثٍیشیٓ وٝ ٙذ! ِٚی لاصْتٛرٝ و
 !تاضذ ّای یه هطاٍس هاتشیىس

آٖ ٘ىتٝ  .لاصْ ٘یؼت صیبدتش اص ایٗ رٞٙتبٖ سا ثٝ ایٗ ٔٛهٛع ٔـغَٛ وٙیذ .فشأٛؽ ٘ىٙیٓ ٚ أب ٘ىتٝ ػزیت ٚ غشیت سا دس آٔپش ثٙضیٗ

  !اػت وٝ دس صٔبٖ وٓ ؿذٖ ثٙضیٗ خٛدسٚ سٚؿٗ ٔی ؿٛد وَچىی چشاؽ زیت ٚ غشیتػ

ػمشثٝ آٔپش، تٕبْ ؿذٖ ثٙضیٗ سا ٘ـبٖ ٔی دٞذ یه چشاؽ ٞٓ  ؿبیذ حشف ٔٗ خٙذٜ داس ثٝ ٘ظش ٔی آیذ ِٚی ٚالؼب چٝ ِضٚٔی داسد ٚلتی

اػت؟! چٝ  ثجشد وٝ ثٙضیٗ ٔبؿیٗ دس حبَ تٕبْ ؿذٖثب دیذٖ ػمشثٝ آٔپش ٘جبیذ ثٝ ایٗ ٔٛهٛع پی  سٚؿٗ ؿٛد؟! ٍٔش سا٘ٙذٜ ٔبؿیٗ

  !ِضٚٔی ثٝ سٚؿٗ ؿذٖ یه چشاؽ اػت؟

ٞٓ ثشای ٘ـبٖ دادٖ ایٗ ٔٛهٛع سٚؿٗ  چشاؽ ٘یض ایٗ ٔٛهٛع سا ٘ـبٖ ٔی دٞذ ٚ ػمشثٝ ثبٔضٜ تش ایٙىٝ ٚلتی ثٙضیٗ وٕتش ٔی ؿٛد ٚ

ا٘ذاصٜ ثٙضیٗ سا  ی آیذ ٚ ثٝ ایٗ كٛست وٓ ؿذٖ ثیؾ اصٕ٘ی وٙذ ٚ ایٙجبس چشاؽ ثٝ حبِت چـٕه صٖ دس ٔ ؿذٜ اػت ثبص ٞٓ وفبیت

 !٘ـبٖ ٔی دٞذ

خٙذٜ داس تش اص حشف ٔٗ، دیذٖ سا٘ٙذٜ ٞبیی اػت، وٝ ػّی سغٓ  اٌش اص ٘ظش ؿٕب ٞٙٛص حشف ٔٗ خٙذٜ داس ثٝ ٘ظش ٔی سػذ ثبیذ ثٍٛیٓ وٝ

 !ٌذایی ٔی وٙٙذ ٚ ثٙضیٗ ٕٞٝ ٞـذاس ٞبی أپش ثٙضیٗ ثبص ٞٓ ثٝ آٖ تٛرٝ ٕ٘ی وٙٙذ ٚ دس ساٜ ٔی ٔب٘ٙذ ایٗ

لاصْ اػت  ایٗ ٔب ا٘ؼبٖ ٞب ٞؼتیٓ وٝ چٙیٗ هؼف ثضسٌی داسیٓ ٚ !اػت ٚالؼیت ایٙؼت وٝ ایٗ آٔپش ثٙضیٗ ٘یؼت وٝ ػزیت ٚ غشیت
 !وٙیٓ ٚلٛع حٛادث سا ثٝ ٔب یبدآٚسی وٙٙذ ٌٚش٘ٝ ثٝ آٟ٘ب تٛرٝ ٕ٘ی

خٛد ثی اػتٙب ثبؿیٓ چٍٛ٘ٝ ٕٔىٗ اػت اص ثیٕبسٔبٖ ا٘تظبس  سٚیٚلتی ٕٔىٗ اػت ػّی سغٓ تٕبٔی ٞـذاسٞب ثٝ تٕبْ ؿذٖ ثٙضیٗ خٛد

ؿٙبػبیی آٟ٘ب ٘ٝ  آٟ٘ٓ ثشاٍ٘یضاٖ ٞبیی وٝ ثشای  ثشاٍ٘یضاٖ ٞب تٛرٝ وٙذ ٚ دس ایٗ ٔٛسد ٞٛؿیبس ثٕب٘ذ؟! داؿتٝ ثبؿیٓ دس ٞش ِحظٝ ثٝ

  !ػمشثٝ ای دس پیؾ سٚ داسیٓ ٚ ٘ٝ چشاغی سٚؿٗ ٔی ؿٛد

 .تشای تْثَدی داسد ْثَدی فشآیٌذی پش صحوت است ٍ تیواس ًیاص تِ َّضیاسی ٍ صحوت فشاٍاىت ٕٞٝ ایٟٙب ٘ـبٖ ٔی دٞٙذ وٝ

 .ثضسٌی دس اًشافـبٖ داس٘ذ ثؼیبسی اص ثیٕبساٖ حتی ٕٔىٗ اػت تلٛس ٘ىٙٙذ چٝ ثشاٍ٘یضاٖ ٞبی

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  : خلسِ ضطن هاتشیىس

 ثٟجٛدی ٘مـٝ ساٜ :هَضَع خلسِ

 .ثشای ثٟجٛدی لاصْ اػت اص آٖ ػجٛس وٙذ، آؿٙب ؿٛد ذ تب ثب ٔشاحّی وٝدس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ٔی خٛاٞذ ثٝ ثیٕبس وٕه وٙ

آٟ٘ب ٔی ٌزسد  اِحبلی ٔبتشیىغ ٚ ٕٞچٙیٗ دس رّؼٝ اَٚ دس ٔٛسد ٔشاحّی وٝ ثیٕبس دس حیٗ ثٟجٛدی اص دس فشْ تؼٟذ٘بٔٝ :یادآٍسی

ثتٛا٘ذ تحّیُ وٙذ دس چٝ ٔشحّٝ ای اص دسٔبٖ آؿٙب ؿٛد وٝ  كحجت وشدٜ ایٓ. ِٚی دس ایٗ رّؼٝ لشاس اػت ثیٕبس ًٛسی ثب ایٗ ٔشاحُ

  .ٔؼبیّی سا تزشثٝ خٛاٞذوشد اػت. ٚ دس ٞش ٔشحّٝ چٝ

 ERS5 :فشم ّای هَسد استفادُ دس ایي خلسِ ػثاستٌذاص

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :افشادی وِ ایي خلسِ سا پیص هی تشًذ

 .... تؼذ اص همذهِ ٍ هؼشفی 

 :داستاى وَتاُ سا تا ّن تٌَیسین ییذ یهتیا

ػذٜ ای اص ٔؼبفشاٖ ربٖ ػبِٓ ثٝ دس ٔی ثش٘ذ ٚ ػؼی دس یبفتٗ ثبصٔب٘ذٌبٖ احتٕبِی  .ٞٛاپیٕبیی دس ثیبثبٖ ٞبی ٔشوضی ػمٛى ٔی وٙذ

ٜٚ ٘زبت ػؼی ثٝ أیذ سػیذٖ ٌش ٔی وٙٙذ. ثؼذ اص چٙذ ػبػت وٝ ٔـخق ٔی ؿٛد رض ٕٞیٗ ػذٜ، فشد دیٍشی ص٘ذٜ ٕ٘ب٘ذٜ اػت دیٍش

ٚ  ٔی وٙٙذ ثب ٞش ٚػیّٝ ٕٔىٗ ثب ٔشاوض أذاد تٕبع ثٍیش٘ذ

                .ػب٘حٝ سا ٌضاسؽ وٙٙذ

ٔٛهٛع تبػف ثبس ایٙؼت وٝ آٟ٘ب ٕ٘ی دا٘ٙذ دس ٔٛلؼیتی 

٘مٌٝ وٛس استجبًبت ثی ػیٓ اػت ٚ  ػمٛى وشدٜ ا٘ذ وٝ

  !أىبٖ ثشلشاسی ٞش ٌٛ٘ٝ تٕبع ساٜ دٚس ٕٔىٗ ٘یؼت

ػلاٜٚ ثشآٖ  ػشدسٌٕی ٚ خؼتٍی ٚاِجتٝ ثؼذ اص چٙذ ػبػت 

تحُٕ ٌشٔبی ؿذیذ ثیبثبٖ ٔتٛرٝ ٔٛهٛع ٔی ؿٛ٘ذ! آة ٚ 

ٚ ٌشٔبی ثیبثبٖ ولافٝ وٙٙذٜ اػت  غزایی دس دػتشع ٘یؼت

 ٚ تـٍٙی ثیذاد ٔی وٙذ. كجش وشدٖ ثشای سػیذٖ ٌشٜٚ

  .٘زبت وٓ وٓ تجذیُ ثٝ كجش وشدٖ ثشای ٔشي تذسیزی ٔی ؿٛد

 .ایٙىٝ ثٝ چـٕٝ ای یب ٔحّی ٔؼىٛ٘ی ثشػٙذ وٝ ثتٛا٘ٙذ خٛد سا اص ٔشي حتٕی ٘زبت دٞٙذ وٙٙذ ثٝ أیذساٞی ٕ٘ب٘ذٜ رض ایٙىٝ حشوت 

ٚرٛد ص٘ذٌی یب آة ثبؿذ ثٝ چـٓ ٕ٘ی  تب چـٓ وبس ٔی وٙذ ثیبثبٖ اػت ٚ ثیبثبٖ ٚ ٞیچ وزب ػشػجضی ٚ ؿٛاٞذی وٝ ٘ـبٖ دٞٙذٜ

 فتٙذ. ػبػت ٞب ساٜ ٔی سٚ٘ذ ٚ أیذٚاس٘ذ ٘ـب٘ٝ ای اص ص٘ذٌی پیذا وٙٙذساٜ ٔی ا خٛسد. تلٕیٓ ٔی ٌیش٘ذ ثٝ ػٕت ؿٕبَ حشوت وٙٙذ ٚ

 ......ِٚی

ایٍٙٛ٘ٝ  ٔب٘ٙذ فیّٓ ٞبی ٞٙذی ٕٞٝ چیض سٚثشاٜ ٔی ؿٛد ثبیذ ثٍٛیٓ وٝ ایٌٙٛس ٘یؼت ٚ داػتبٖ اٌش فىش ٔی وٙیذ آخش ایٗ داػتبٖ .....
 : تٕبْ ٔی ؿٛد وٝ



ثشٌـتٝ سا دس چٙذ ویّٛٔتشی یه دٞىذٜ پیذا ٔی وٙٙذ وٝ اص تـٍٙی ربٖ دادٜ ا٘ذ!  ختچٙذ سٚص ثؼذ ٌشٜٚ ٘زبت ارؼبد ایٗ ٔؼبفشاٖ ث

ٔب٘ذ٘ذ چٖٛ ٘ضدیىتشیٗ ٔحُ  " ص٘ذٜ ٔی211ایٗ ثذتش ثبص ٞٓ ٔـخق ٔی ؿٛد اٌش ٔؼبفشاٖ ثٝ ػٕت ؿشق حشوت ٔی وشد٘ذ  ٚ اص

 !ٍٙی ثٕیش٘ذ خٛد سا ثٝ آ٘زب ثشػب٘ٙذلجُ اص ایٙىٝ اص تـ ٔؼىٛ٘ی دس ؿشق ٔحُ ػمٛى لشاس داؿتٝ ٚ آٟ٘ب ٔی تٛا٘ؼتٙذ

 6ِٚی ثٝ ٘ظش ؿٕب اٌش ٔؼبفشاٖ ثٝ ٌٛ٘ٝ ای $ٔخلا دیذٖ یه ٘مـٝ# پی ٔی ثشد٘ذ وٝ دس  أیذٚاسیٓ چٙیٗ داػتب٘ی ٞیچٍبٜ اتفبق ٘یبفتذ

  ویّٛٔتشی پیؾ سٚیـبٖ یه دٞىذٜ ٚرٛد داسد آیب ثبص ٞٓ ٔی ٔشد٘ذ؟

چٙیٗ كٛستی ص٘ذٜ ٔی ٔب٘ذ٘ذ ثٝ ٘ظش ؿٕب چٝ چیضی ثبػج ص٘ذٜ ٔب٘ذ٘ـبٖ ٔی ؿذ؟ آیب  دس اٌش رٛاة ؿٕب ٔٙفی اػت ٚ اػتمبد داسیذ وٝ

ثش٘ذاس٘ذ ٚ ثب ؿٛق ایٙىٝ ثؼذ اص چٙذ دلیمٝ  ٔٛهٛع اص تـٍٙیـبٖ وٓ ٔی وشد؟ یب ایٙىٝ آٟ٘ب سا أیذٚاس ٔی وشد وٝ دػت اص تلاؿـبٖ ایٗ

 ص٘ذٜ ٔی ٔب٘ذ٘ذ!؟ دیٍش ػختی ٞب ٚ ٔـىلات پبیبٖ ٔی یبثذ

اؿبسٜ وٙیٓ. دس   آٖ دس وٙبس آٔذٖ ثب ػختی ٞبی ص٘ذٌی ٚ ٘مؾ ًمطِ ساُ تب ثٝ إٞیت داػتبٖ وٛتبٜ ثبلا سا اص ایٗ ٘ظش ٌٔشح وشدیٓ

  .ٔٛاد ٔحشن ٞٓ اٚهبع ثٝ ٕٞیٗ ٌٛ٘ٝ اػت ثٟجٛدی اص اػتیبد ثٝ ؿیـٝ ٚ

دس كٛستیىٝ ٘ذا٘ذ ایٗ ٔشاحُ وی تٕبْ ٔی  ٕٔىٗ اػت ثؼیبس ًبلت فشػب ثبؿذ ٚ ؿخق دس ٔؼیش ثٟجٛدی اص ٔشاحّی ٔی ٌزسد وٝ

ٔلشف  تحُٕ خٛد سا اص دػت خٛاٞذ داد ٚ لجُ اص ایٙىٝ فشكت ثٟجٛدی سا ثٝ خٛد ثذٞذ ثٝ ػٕت خٛاٞذ ؿذ ٚ كجش ٚ ًااهیذ ؿٛ٘ذ

ي ًمطِ ساُ ٍ آى ًذاضت .خٛددسٔب٘ی ٞب ثٝ ؿىؼت ٔی ا٘زبٔذ ٘یض ٕٞیٗ ٔٛهٛع اػت ثؼیبسی اص ٔٛاد ثش ٔی ٌشدد. یىی اص دلایّی وٝ
 .تْثَدی است

ثٟجٛدی وبُٔ ثشسػی ٔی  ساٜ ثٟجٛدی ثیـتش آؿٙب ؿٛیٓ ٚهیؼیت یه ثیٕبس ٔؼتبد ثٝ ؿیـٝ سا اص آخشیٗ ٔلشفؾ تب ثشای ایٙىٝ ثب ٘مـٝ
 :وٙیٓ

ثی اؿتٟبیی ٔی ؿٛد. ثی خٛاثی ٕٔىٗ اػت دٚ تب ػٝ سٚص ًَٛ ثىـذ. ثؼذ اص دٚسٜ  ثؼذ اص ٔلشف ؿیـٝ فشد دچبس ثی خٛاثی ٚ ثی

 .....ثخٛاثذ ِٚی خٛاثؾ ٕ٘ی ثشد ثی اؿتٟبیی فشد سٚصٞبی ػْٛ یب چٟبسْ دچبس ِٚغ خٛاة ٔی ؿٛد. ثٌٛسیىٝ دٚػت داسد خٛاثی ٚ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  : خلسِ ّفتن هاتشیىس

 دس ثٟجٛدی اِٚیٝ ٚ دسٌیشی ٞبی ٔشثي ثٝ اِىُ ذ چبِؾ ػٕٛٔیپٙ :هَضَع خلسِ

ثیٕبساٖ دس اثتذای ثٟجٛدی ثٝ آٖ ثشخٛسد ٔی وٙٙذ آؿٙب ٔی وٙذ ٚ ٘حٜٛ  ٔؼٕٛلادس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ثیٕبس سا ثب تؼذادی اص ٔـىلات وٝ 

٘یض ثیٕبس اًلاػبتی سا  ٔـىلات سا ٔـخق ٔی ٕ٘بیذ. ٕٞچٙیٗ دس ٔٛسد اِىُ ٚ ٘مؾ آٖ دس ثشٌـت ثٝ ػٕت ٔلشف ٔٛاد ثشخٛسد ثب ایٗ

 .دسیبفت ٔی ٕ٘بیذ

 ERS6a ٚ ERS6b  :ػثاستٌذاص فشم ّای هَسد استفادُ دس ایي خلسِ

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :افشادی وِ ایي خلسِ سا پیص هی تشًذ

  

 .... تؼذ اص همذهِ ٍ هؼشفی

ٔخلٛكب دس اٚایُ دسٔبٖ دس ٔٛلؼیت ٞبیی لشاس ٔی ٌیش٘ذ وٝ اٌش ٘حٜٛ  ثؼیبسی اص ثیٕبساٖ

دس ٔؼشم ثشاٍ٘یضاٖ ٞبی ثؼیبس  ٔٛلؼیت ٞبیی سا ٘ذا٘ٙذ دس حمیمت خٛد سا ثشخٛسد ثب چٙیٗ

 .دٞٙذ ٚ ثٝ ایٗ كٛست احتٕبَ ػٛدؿبٖ ثؼیبس صیبد خٛاٞذ ثٛد لٛی لشاس ٔی

ٞؼتٙذ وٝ ٕٔىٗ اػت ثیٕبس ثخٛاٞذ ثب آٟ٘ب  دٚػتبٖ ٔلشف وٙٙذٜ ای یىی اص ایٗ ٔٛلؼیت ٞب،

 .استجبى داؿتٝ ثبؿذ

ثٙذ ٔی دا٘ٙذ وٝ رض  یذ ٚاًشافیبٖ ثیٕبس دٚػتبٖ ٚی سا وٝ ٔلشف وٙٙذٜ ٞؼتٙذ افشادی ثی ل

ثٝ ٕٞیٗ دِیُ فىش ٔی  (صیبٖ صدٖ ثٝ خٛد ٚ ربٔؼٝ خبكیت دیٍشی ٘ذاس٘ذ. $ دٚػتبٖ ٘ب ثبة

افشاد فشكت ًّت دٚػت  وٙٙذ ثیٕبس ثب لٌغ ساثٌٝ ثب ایٗ دٚػتبٖ دس حمیمت اص ؿش یه ػشی

 !ؿذ ٕ٘ب خلاف ٔی ؿٛد ٚ ایٗ ٔٛهٛع حتٕب ثبػج خٛؿحبِی ثیٕبس خٛاٞذ

 !گًَِ ای دیگش است ذگاُ یه هطاٍس اٍضاع تٍِلی اص دی

وٙٙذٜ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ ٚالف اػت وٝ ثب لٌغ استجبى ثب دٚػتبٖ ٚ  ٔـبٚس ثذٖٚ ٞیچ ٌٛ٘ٝ لوبٚتی دس ٔٛسد خٛة یب ثذ ثٛدٖ دٚػتبٖ ٔلشف

بى ثب دٚػتبٖ ٔلشف ػیٗ حبَ استج دس .ٔب٘ذ ٚ ایٗ ٔٛهٛع ٕٔىٗ اػت ثشای ثیٕبس ثؼیبس غٓ اٍ٘یض ثبؿذ ٔحیي ٔلشف ثیٕبس تٟٙب ٔی

 !پغ چٝ وبس ٔی تٛاٖ وشد؟ !ثش ٔی ٌشدا٘ذ وٙٙذٜ ٚ ٔحیي ٔلشف ثضٚدی ثیٕبس سا ثٝ ػٕت ٔلشف ٔٛاد

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  : خلسِ ّطتن هاتشیىس

 سفتبس اػتیبدی -  احؼبػبت -سفتبس -افىبس :هَضَع خلسِ

 ٔب٘ٙذ صٔبٖ اػتیبد، ذاوٙذ ٚ ًٛسی سفتبس وٙذ وٝسا اص ٞٓ ر دس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ٔی خٛاٞذ ثٝ ثیٕبس وٕه وٙذ تب افىبس، احؼبػبتؾ

آؿٙب ؿٛد تب ثب تـخیق چٙیٗ  سفتاسّای اػتیادی ٕٞچٙیٗ لشاس اػت ثیٕبس ثب .سفتبسؽ تٛػي احؼبػبتؾ ثٝ اٚ دیىتٝ ٘ـٛ٘ذ

  .دس صٔبٖ ثٟجٛدی، اص ػٛد خٛد پیـٍیشی ٕ٘بیذ سفتبسٞبیی

اػت. دس  (Emotional) احؼبػی یب ٔؼتبد ٚ  (Rational) ٌٔٙمی ٕتلجلا اؿبسٜ وشدیٓ ٔغض داسای دٚ لؼ ٕٞچٙب٘ىٝ :یادآٍسی

احؼبػی ٔغض ٔی آیٙذ ٚ سفتبس ٔی  اػت ثیٕبس سا ثب ایٗ ٘ىتٝ آؿٙب وٙیٓ وٝ افىبس اص لؼٕت ٌٔٙمی ٚ احؼبػبت اص لؼٕت ایٗ رّؼٝ لشاس

  .ایزبد ؿٛد تٛا٘ذ دس ٘تیزٝ ٞشیه اص ایٗ ٔٛاسد یب ٞش دٚی آٟ٘ب

 ERS7A ٚ ERS7B  :ػثاستٌذاص ادُ دس ایي خلسِفشم ّای هَسد استف

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :افشادی وِ ایي خلسِ سا پیص هی تشًذ

 .... تؼذ اص همذهِ ٍ هؼشفی 

 هٌطمی ٘یٓ ایٗ ٚػیّٝ،ٔی وٙیٓ صیشا ٔی دا ٚ ؿٕب ثٝ ٔبؿیٗ حؼبة اػتٕبد وبُٔ داسیٓ ٚ سٚصا٘ٝ اص ایٗ ٚػیّٝ ثشای ٔحبػجٝ اػتفبدٜ ٔب

 .وٝ دس ٔحبػجبتؾ اؿتجبٜ وٙذ ٍٔش ایٙىٝ ٔب ثی دلتی وشدٜ ثبؿیٓ سفتبس ٔی وٙذ ٚ ٞیچٍبٜ ٍ٘شاٖ ایٗ ٘یؼتیٓ

داس٘ذ! ایٙجبس ٘ظشتبٖ سارغ  احؼبع دِؼٛصی ٞبیی وٝ رذیذا اص چیٗ ٚاسد ٔی ؿٛ٘ذ وٕی ٞٓ ٔبؿیٗ حؼبة اٌش ثٝ ؿٕب ٌفتٝ ؿٛد ٔخلا
ثٝ چٙیٗ ٔبؿیٗ حؼبة ٞبیی وٝ وٕی ٞٓ احؼبع دِؼٛصی دس وٙبس ٔحبػجبت ٌٔٙمی  آیب ثبص ٞٓ بة چیؼت؟ثٝ اػتٕبد ثٝ ٔبؿیٗ حؼ

 اػتٕبد وبُٔ خٛاٞیذ داؿت؟ داس٘ذ

تٛاٖ اػتٕبد وبُٔ داؿت چٖٛ ٕٔىٗ اػت فشهب ٔٛلغ ٔحبػجٝ  حتٕب ؿٕب ٘یض ثب ٘ٛیؼٙذٜ ٔٛافك ٞؼتیذ وٝ ثب چٙیٗ ٔبؿیٗ حؼبثی ٕ٘ی

 !ثذٞی ٞبی ٔب سا وٕتش اص ٔمذاس ٚالؼی ٘ـبٖ دٞذ ُ وٙذ ٚثذٞی ٞبی ٔب دِؼٛصیؾ ٌ

ِٚی ٚلتی پبی  .ٔب ٞش چمذس ٌٔٙمی سفتبس وٙیٓ ثیـتش ثٝ ٔب اػتٕبد ٔی ؿٛد اص ایٗ ٔٛهٛع ٔی تٛا٘یٓ ایٗ ٘تیزٝ ػبدٜ سا ثٍیشیٓ وٝ

  .ٔی ؿٛد وبػتٝاص ٔیضاٖ اػتٕبد ثٝ ٔب  احؼبػی سفتبس ٔی وٙیٓ احؼبػبت دس سفتبس ٞبی ٔب ثٝ ٔیبٖ ٔی آیذ ٚ

 :اِٚیٝ ثٟجٛد اػت سا ؿشٚع ٔی وٙیٓ ثب ایٗ ٔخبَ رّؼٝ ٞـتٓ ٔبتشیىغ وٝ دس حمیمت رّؼٝ ٞفتٓ ٟٔبست ٞبی

 

 

 

 

 



 

  : خلسِ ًْن هاتشیىس

 لذْ ٚ ٌفتبس دٚاصدٜ لذْ 23ثش٘بٔٝ ٞبی  آؿٙبیی ثب :هَضَع خلسِ

ؿٙبختٝ ٔی  (NA) ایشاٖ ثیـتش ثٝ ٘بْ ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ یب اٖ ایدس  دس ایٗ رّؼٝ ٔـبٚس ٔی خٛاٞذ ثیٕبس سا ثب ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ وٝ

  .ثجشد ثیٕبس دس كٛست تٕبیُ ثتٛا٘ذ ثب اػتفبدٜ اص ایٗ ثش٘بٔٝ ٞب ثٟجٛدی خٛد سا ثٟتش پیؾ ؿٛ٘ذ آؿٙب وٙذ. تب

ثذٖٚ آٖ دسٔبٖ  رّؼبت دٚاصدٜ لذْ دس ثش٘بٔٝ ٞبی ٔبتشیىغ ثٝ ػٙٛاٖ لؼٕتی اص دسٔبٖ ٔؼشفی ؿذٜ اػت وٝ ؿشوت دس :یادآٍسی

دسٔبٖ ٔبتشیىغ تٕبیُ ثٝ ؿشوت دس رّؼبت دٚاصدٜ لذْ  ٕٔىٗ اػت وبٔلا ٔٛلت ثبؿذ. ِٚی دس ایشاٖ ٔی ثیٙیٓ وٝ وٕتش وؼی دس حیٗ

ثبؿیٓ ِٚی ادأٝ  ثیٕبساٖ سا ثب ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ آؿٙب وٙیٓ ٚ تٛكیٝ ثٝ ؿشوت دس آٟ٘ب داؿتٝ داسد. ایٗ ٔٛهٛع ثبػج ؿذٜ اػت وٝ

٘ذٞیٓ. پغ لشاس اػت ثیٕبساٖ سا ثب ایٗ ثش٘بٔٝ ٞب آؿٙب وٙیٓ ٚ  ٔبٖ سا حتٕب ٔٙٛى ثش ؿشوت آٟ٘ب دس ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ لشاسدس

دس رّؼبت دٚاصدٜ لذْ یب  ثش٘بٔٝ ٞب سا ثٝ خٛد ثیٕبس ٚاٌزاس وٙیٓ. ایٙىٝ چشا ثیٕبساٖ ٔب تٕبیُ صیبدی ثٝ ؿشوت ؿشوت وشدٖ دس ایٗ

  وٝ دس ادأٝ ثٝ آٟ٘ب اؿبسٜ خٛاٞیٓ وشد ْ ٘ذاس٘ذ ٔی تٛا٘ذ دلایُ صیبدی داؿتٝ ثبؿذٕٞبٖ ٔؼتبداٖ ٌٕٙب

 ERS4A ٚ ERS4B ٚ ERS8   :ػثاستٌذاص فشم ّای هَسد استفادُ دس ایي خلسِ

 .ٔـبٚس وٝ ٔی تٛا٘ذ پضؿه یب سٚا٘ـٙبع دٚسٜ دیذٜ ثبؿذ :افشادی وِ ایي خلسِ سا پیص هی تشًذ

 .... تؼذ اص همذهِ ٍ هؼشفی 

 چیست؟ تشًاهِ دٍاصدُ لذم

دس رٞٗ ثؼیبسی افشاد تذاػی  (NA یب Narcotic Anonymous) ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ ثب ؿٙیذٖ ٘بْ دٚاصدٜ لذْ دس ایشاٖ، ٘بْ ا٘زٕٗ

 Alcoholics)ٌٕٙبْ حبِیىٝ دس خبسد اص ایشاٖ ٕٔىٗ اػت اِٚیٗ ٘بٔی وٝ تذاػی ٔی ؿٛد ٘بْ اِىّی ٞبی ٔی ؿٛد. دس

Anonymous یب AA) ثبؿذ.  

 ٔی دٞٙذ ٚ ثٝ ٔؼتبداٖ دس حبَ تشن وٕه ٔی وٙٙذ تب ثب اػتفبدٜ اص ثش٘بٔٝ ٞبی غیش ٌشٜٚ ٞبیی وٝ ٔؼٕٛلا دس پبسن ٞب رّؼبتی تـىیُ

 .دٞٙذ داسٚیی، ٔلشف ٔٛاد سا لٌغ وٙٙذ ٚ ص٘ذٌیـبٖ سا ثذٖٚ ٔلشف ٔٛاد ادأٝ

خٛسدٜ اػت ٚ ایٗ ٔٛهٛع ثبػج ؿذٜ اػت ثؼیبسی اص  ٌشٜ ووپ ٘بْ ثب ٚاطٜ ای ثٝ ٔتأػفب٘ٝ دس حبَ حبهش ٘بْ ٌشٜٚ ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ

 ٞبیی سا داس٘ذ، ثٝ ؿذت اص ٚاطٜ ا٘زٕٗ ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ یب اٖ ای ٌشیضاٖ ثبؿٙذ ٚ ٞش ٚلت ثیٕبساٖ وٝ تزشثٝ البٔت دس چٙیٗ وٕپ

بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ ا٘زٕٗ ٔؼتبداٖ ثش٘ كحجت اص ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ ثٝ ٔیبٖ ٔی آیذ آٖ سا ثٝ ؿذت سد ٔی وٙٙذ چٖٛ وٕپ ٚ

 !ٌٕٙبْ سا ٔؼبٚی ٞٓ ٔی دا٘ٙذ

 ٍخَد ًذاسد ووپ دس تشًاهِ ّای دٍاصدُ لذم هَضَػی تِ ًام :دس ٕٞیٗ اثتذا ثٝ آٖ اؿبسٜ وٙٓ ایٙؼت وٝ ٘ىتٝ ای وٝ لاصْ اػت

ٚ ػّت آٖ ٔی تٛا٘ذ ایٗ ثبؿذ وٝ  ػتا ػٛء تفبٞٓ ثؼیبس ؿذیذ ثٝ ٚرٛد آٔذٜ اػت، دس حمیمت یه ٚ اٌش دس حبَ حبهش چٙیٗ تلٛسی

ثٕب٘ٙذ.$ یب  افشادی ٞؼتٙذ وٝ ثب اػتفبدٜ اص ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ تٛا٘ؼتٝ ا٘ذ اص اػتیبد دٚس دػت ا٘ذسوبساٖ ثؼیبسی اص ایٗ وٕپ ٞب

 ( !ایٙىٝ ادػب ٔی وٙٙذ وٝ ٚاثؼتٝ ثٝ ا٘زٕٗ ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ ٞؼتٙذ

٘ىٙذ ٕٔىٗ اػت ایٗ رّؼٝ ثٝ خٛثی پیؾ ٘شٚد. ثؼیبسی اص ثیٕبساٖ ٚلتی ثٝ ایٗ ٔٛهٛع  سٚؿٗاٌش ٔـبٚس چٙیٗ ٘ىتٝ ای سا ثشای ثیٕبس 

 ثشای آؿٙبیی ثیـتش ثبایٗ ثش٘بٔٝ ٞب اٍ٘یضٜ ثٟتشی پیذا ٔی ًیست ووپ هساٍی اى ای یا تشًاهِ ّای دٍاصدُ لذم ٔی ثش٘ذ وٝ پی

 .وٙٙذ



 اص ػٛد ٘یض ثبس دیٍش ٌٔشح خٛاٞذ ؿذ ٚ دس آ٘زب دس ٌشٜٚ ثیٕبساٖ ، ٔـبٚس ٔجحج پیـٍیشی ٔٛهٛع آؿٙبیی ثب ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ دس

وّیبت ٚ ٘ىبت وّیذی ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ  فشكت ثیـتشی ثشای ثبصوشدٖ ٌّٔت خٛاٞذ داؿت پغ دس ایٗ رّؼٝ ػؼی ٔی وٙیٓ ثیٕبس ثب

 .پیـٍیشی اص ػٛد ٔٛوَٛ ٔی وٙیٓ لذْ آؿٙب ؿٛد ٚ ادأٝ ٔٛهٛع سا ثٝ رّؼبت

اػت ٔـبٚس ثب ٔـىلاتی وٝ ٔؼٕٛلا ثیٕبساٖ ٔب  دس ثیٕبس داسد لاصْ پتب٘ؼیُ صیبدی ثشای ایزبد ٔمبٚٔت ٛرٝ ثٝ ایٙىٝ چٙیٗ رّؼٝ ایثب ت

دس ادأٝ  آؿٙبیی داؿتٝ ثبؿذ تب ثتٛا٘ذ دس ًَٛ رّؼٝ اص ایزبد ٔمبٚٔت دس ثیٕبس رٌّٛیشی وٙذ. پغ ثب چٙیٗ ثش٘بٔٝ ٞبیی داس٘ذ اص لجُ

ثؼذ  ؿشوت دس ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ ثبؿذ ثلٛست سٍ٘ی ٔٛاسدی سا وٝ ٕٔىٗ اػت اص دلایُ ػذْ تٕبیُ ثیٕبساٖ ثشایٌّٔت، ٘ٛیؼٙذٜ 

 .اػتفبدٜ ٔـبٚساٖ لشاس ٌیشد اص ٞش ٔٛهٛع ٔـخق ٔی وٙذ وٝ أیذٚاسْ ٔٛسد

 :دٍاصدُ لذم اص ایٌدا ضشٍع ضذ وِ ٍ اها

ثشًشف وٙذ ؿبیذ  # ٔـىُ اػتیبدؽ سا2041داسٚیی ٚ سٚا٘ـٙبختی صٔبٖ خٛدؽ $  ٘تٛا٘ؼتٝ ثٛد ثبسٚؽ ٞبی یه فشد ٔؼتبد ثٝ اِىُ وٝ

اِىّی ثٛد ٚ ثٝ تبصٌی ثٝ ٔحّٝ ایـبٖ ٘مُ ٔىبٖ وشدٜ ثٛد ثشٚد  ػلش یه سٚص تبثؼتبٖ تلٕیٓ ٌشفت ثٝ ٔٙضَ یىی اص دٚػتب٘ؾ وٝ اٚ ٘یض

 !ثض٘ذ ٚ ثٝ اٚ ػشی

ٔی ؿٛد ثٌٛسیىٝ ٔخلا ثیٕبس  اػتیبد ثٝ اِىُ یىی اص ػٍٙیٗ تشیٗ اػتیبد ٞب ٔحؼٛة ثٟتش رب ثیبفتذ لاصْ اػت ثذا٘یذ ثشای ایٙىٝ ٔٛهٛع
وٛچٝ ثشٚد ٚ ٕٞچٙب٘ىٝ ثٌشی سا ٕٞشاٜ خٛد داسد ٍ٘شاٖ ایٙؼت وٝ آیب  ٘لف یه ثٌشی اِىُ سا ػش ٔی وـذ تب ثتٛا٘ذ ثٝ ٔغبصٜ ػش

 اػتفبدٜ اص ٘لف دیٍش آٖ ثٝ خب٘ٝ ثشٌشدد!؟ خٛاٞذ تٛا٘ؼت ثب

 ...ثٝ داػتبٖ دٚاصدٜ لذْ ٔی ٌشدیٓٚ أب ثش 

ٚ ؿشٚع ثٝ كحجت وشد٘ذ. اص خبًشات ٌزؿتٝ ٌفتٙذ ٚ خیّی ٔؼبیُ دیٍش... ثؼذ اص  دٚ دٚػت اِىّی ٚلتی ٕٞذیٍش سا دیذ٘ذ ٘ـؼتٙذ

بٖ سا ٘ذیذٜ ثٛد٘ذ دس ٕٞ كحجت وشدٖ ٔتٛرٝ ؿذ٘ذ چٙذ ػبػتی اػت وٝ اِىُ ٔلشف ٘ىشدٜ ا٘ذ! دس حبِیىٝ اٌش ٕٞذیٍش چٙذ ػبػت

  !چٙذ ػبػت ٔزجٛس ثٛد٘ذ وٝ اِىُ صیبدی ٔلشف وٙٙذ

ثیـتش ٕٞذیٍش سا ثجیٙٙذ ٚ سارغ ثٝ ٔـىلاتـبٖ كحجت وٙٙذ ٚ ایٗ سفت ٚ آٔذ ٚ  ایٗ ٔٛهٛع ثبػج ؿذ وٝ ثٝ ایٗ فىش ثیبفتٙذ وٝ

ؿذٜ ثٛد اص اػتیبد ثٝ ٔٛرت  ٞب تب ربیی پیؾ سفت وٝ دیٍش اِىُ ٔلشف ٕ٘ی وشد٘ذ! ایٗ دٚ ٘فش تزشثیبت خٛد سا وٝ كحجت وشدٖ

دیٍش ثتٛا٘ٙذ ثب اػتفبدٜ اص ایٗ اكَٛ یب ٕٞبٖ لذْ ٞب ٔـىُ اػتیبد خٛد سا حُ  اِىُ دٚس ثٕب٘ٙذ دس دٚاصدٜ اكُ خلاكٝ وشد٘ذ تب ٔؼتبداٖ

 .سا تـىیُ داد٘ذ (AA یب Alcoholics Anonymous) ا٘زٕٗ اِىّی ٞبی ٌٕٙبْ  2041دس دٞٝ  وٙٙذ ٚ

ؿذ٘ذ ٔفبٞیٓ ثىبس ثشدٜ ؿذٜ  ثؼذٞب ٔؼتبداٖ ثٝ ٔٛاد دیٍش ٔتٛرٝ .ٔؼتبداٖ اِىُ ثـٙبػب٘ٙذ تب ایٗ اكَٛ سا ثٝ سا تـىیُ داد٘ذ AA آٟ٘ب

ٚ حتی سفتبسٞبی ٚػٛاػی ٔب٘ٙذ لٕبس ٚ پشخٛسی ٞٓ ٔؤحش اػت   داسٚیی دس ٔٛسد اػتیبد ثٝ ٔٛاد ٔحشن ٚ دیٍش ٚاثؼتٍی ٞبی AA دس

ٞبی ٌٕٙبْ  ٚ وٛوبئیٙی (NA یب Narcotic Anonymous) ٙبْ، ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْؿیـٝ ای ٞبی ٌٕ  ٔب٘ٙذ ٌشٜٚ ٞبی دیٍشی  ٚ

 .ٌشفتٙذ وٝ اص ٕٞبٖ ٔفبٞیٓ ثشای غّجٝ ثش اػتیبدؿبٖ ثٟشٜ ؿىُ ٌشفت

فشاٞٓ  ایٗ ٘ىتٝ پی ثشد٘ذ وٝ افشاد ٚاثؼتٝ دیٍش ٔی تٛا٘ٙذ وٕه ٚ حٕبیت صیبدی ثشای آٟ٘ب افشادی وٝ ثٝ ٔٛاد یب اِىُ ٚاثؼتٝ ثٛد٘ذ ثٝ

وٙٙذٌبٖ اص ًشیك ثٝ اؿتشان ٌزاؿتٗ دا٘ؼتٝ  ٙٙذ. ثٝ ٕٞیٗ دِیُ ایٗ ٌشٜٚ ٞب، ثٝ ٌشٜٚ ٞبی ٕٞیبسی ٔؼشٚف ؿذ٘ذ وٝ ؿشوتو

 .ٕٞذیٍش ٘ـبٖ ٔی دٞٙذ ٞبیـبٖ، ٍ٘شا٘ی ٚ حٕبیتـبٖ سا ٘ؼت ثٝ

ا٘یٓ ثٝ ٘ىبت هشٚسی دس حیٗ لشاس اػت ثب ثیٕبس وبس وٙیٓ آٚسدٜ ایٓ تب ثٟتش ثتٛ سا وٝ ERS4  ٚ ERS8 دس ادأٝ ٌٔبِت فشْ ٞبی

وٝ ثلٛست ٔٛفك لذْ   ایٓ تب افشادی اؿبسٜ وٙیٓ ٚ ایٗ رّؼٝ سا ثلٛست وبُٔ ثذٖٚ ٔحذٚدیت ثبصدیذ دس ػبیت آیٙذٜ لشاس دادٜ ٔـبٚسٜ

 .٘ظشات خٛد ثٝ سٚؿٗ ؿذٖ ٌّٔت ثشای ثیٕبساٖ ٔب وٕه وٙٙذ ٞبی دٚاصدٜ ٌب٘ٝ سا وبس وشدٜ ا٘ذ ٘یض ثتٛا٘ٙذ ثب

 

 



 

 صهٌذ ضشوت دس خلسات دٍاصدُ لذم ّستن؟ًیا آیا هي

ارشا ٔی ؿٛد ثشایتبٖ ٔؤحش ٚالغ ؿذٜ اػت، ثؼیبس لاصْ اػت وٝ ؿجىٝ حٕبیتی ثشای  اٌش ثش٘بٔٝ دسٔب٘ی وٝ دس حبَ حبهش ثشای ؿٕب

ؿٕب  احش ٔٛلت دس ثٟجٛدی ؿٕب ایزبد ؿٛد. ؿشوت دس رّؼبت دسٔب٘ی ثذٖٚ ؿشوت دس رّؼبت دٚاصدٜ لذْ ٕٔىٗ اػت تٟٙب ثٟجٛد

سػذ وٝ ؿٕب ثلٛست ٔٛفمیت آٔیضی ثٟجٛد یبثیذ. ؿشوت وٙٙذٌبٖ دس  داؿتٝ ثبؿذ. ثذٖٚ ثش٘بٔٝ ٞبی خٛدیبسی خیّی ثؼیذ ثٝ ٘ظش ٔی

 .ٔبتشیىغ # ثبیذ ٞفتٝ ای ػٝ ثبس دس رّؼبت دٚاصدٜ لذْ ؿشوت وٙٙذ ) ایٗ ثش٘بٔٝ ٞبی دسٔب٘ی

سٚص دس لذْ ٞبی دٚاصدٜ ٌب٘ٝ ؿشوت وشدٜ ا٘ذ. ٞش چمذس ؿٕب ثیـتش  01دس  رّؼٝ 90 ثؼیبسی اص افشاد وٝ ثلٛست ٔٛفك پبن ٔب٘ذٜ ا٘ذ

 .اػت رّؼبت دسٔب٘ی ٚ دٚاصدٜ لذْ ؿشوت وٙیذ ثٝ ٕٞبٖ ا٘ذاصٜ ؿب٘غ ثٟجٛدیتبٖ ثیـتش دس

 سغٓ ایٗ ثٝ اتفبق ثیٕبساٖ ٔبتشیىغ تٕبیّی ثٝ ؿشوت دس چٙیٗ رّؼبتی ٘ذاس٘ذ ٚ ػّی ِٚی ٕٞچٙب٘ىٝ لجلا اؿبسٜ وشدیٓ اوخشیت لشیت

 .ٔٛهٛع ٔب ثٟجٛدی ٞبی چـٓ ٌیشی دس ثیٕبساٖ ٔـبٞذٜ ٔی وٙیٓ

 ثش٘بٔٝ دسٔب٘ی ٔبتشیىغ تمشیجب حزف ؿذٜ اػت ِٚی ٔی تٛا٘یٓ ثٝ ثیٕبساٖ تٛكیٝ وٙیٓ اٌشچٝ ِضْٚ ؿشوت دس رّؼبت دٚاصدٜ لذْ دس 

ٕ٘بیٙذ ٚ ادأٝ ؿشوت دس رّؼبت سا ثٝ  ٜ ثیبٖحذالُ یه ثبس ثٝ ػٙٛاٖ یه ػوٛ آصاد دس رّؼبت ؿشوت وٙٙذ ٚ تزشثٝ خٛد سا دس ٌشٚ

 .ایٗ ٔٛسد ٘ذاؿتٝ ثبؿیٓ تٕبیُ ٚ تلٕیٓ خٛدؿبٖ ٚاٌزاس وٙیٓ ٚ اكشاسی دس

اص ثذٚ تأػیغ ثلٛست ٔذاْٚ ثشٌضاس ٔی ؿٛد وٝ  RP تحت ػٙٛاٖ پیـٍیشی اص ػٛد یب دس ٔشوض دسٔبٖ ػٛء ٔلشف ٔٛاد آیٙذٜ رّؼبتی

داس٘ذ دس چٙیٗ رّؼٝ ای ؿشوت  ٔبتشیىغ آٔٛصؽ دادٜ ٔی ؿٛد. ثؼیبسی اص ثیٕبساٖ تٕبیُٔجبحج پیـٍیشی اص ػٛد وتبة  دس آٖ

 !دس رّؼبت دٚاصدٜ لذْ ایٗ ٔٛهٛع ثبؿذ  ؿشوت وٙٙذ. ٚ ؿبیذ یىی اص دلایُ ثٟجٛدی ثیٕبساٖ ٔب ػّی سغٓ

 ًذاسًذ؟ خلسِ ّایی وِ تشگضاس هی ضَد هطاتِ ّستٌذ ٍ تفاٍتی تا ّن آیا ّوِ

 :داسًذ ختلفی ٍخَدخلسِ ّای ه ،ًِ

دیٍشاٖ تؼشیف  رّؼبت ػخٙشا٘ی فشد دس حبَ ثٟجٛدی داػتبٖ ٔلشف ٔٛاد یب اِىُ ٚ ثٟجٛدی خٛدؽ سا ثشای دس :خلسات سخٌشاًی

 .ٌزؿتٝ اص ایزبد فىش ٔلشف دس رٞٙـبٖ رٌّٛیشی ٔی وٙٙذ ثیٕبساٖ ثب یبد آٚسی ص٘ذٌی تّخ .ٔی وٙذ

وؼی دس ایٗ  د خبف ثحج ٔی ؿٛد ٔب٘ٙذ: ٕٞیبسی، اػتٕبد، پزیشؽ، یب كجش. ٞشرّؼبت ٔٛهٛػی دس یه ٔٛس دس :خلسات هَضَػی

 .٘یؼت رّؼبت ؿب٘غ كحجت وشدٖ داسد ِٚی ثشای ٞیچىؼی كحجت وشدٖ ارجبسی

 .ٌیشد لذْ رّؼٝ ٞبی ٚیظٜ ای ٞؼتٙذ وٝ دس آٖ دٚاصدٜ لذْ یب دٚاصدٜ ػٙت ٔٛسد ثحج لشاس ٔی رّؼبت :خلسات لذم

ایٗ  AA دٚاصدٜ لذْ تٕشوض داسد. $ ثشای ؼبت ٌٔبِؼٝ وتبة، ثش سٚی خٛا٘ذٖ یه فلُ اص وتبة اكّی ٌشٜٚرّ :وتاب خلسات هطالؼِ

اغّت ثش تزشثٝ ثؼوی افشاد یب ٔٛهٛػی ٔشتجي  اػت.# رّؼبت ٌٔبِؼٝ وتبة وتاب پایِ ایٗ وتبة، NA وتبة، وتبة ثضسي اػت؛ ثشای

 .ثب ثٟجٛدی تٕشوض ٔی وٙذ

تٟیٝ وٙٙذ. ٚ آ٘شا  یٝ ا٘زٕٗ ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ آؿٙب ثبؿذ. یب حذالُ تٛكیٝ وٙذ وٝ ثیٕبساٖ ٔبتشیىغ آ٘شاپب لاصْ اػت ٔـبٚس ثب وتبة

 .ٌٔبِؼٝ ٕ٘بیٙذ



رّؼٝ ٞبیی ثٝ صثبٖ خبف، رّؼٝ ٞبیی ٔخلٛف رٙغ خبف، رّؼٝ ٞبی ثبص،  ثؼتٝ ثٝ ربیی وٝ ؿٕب ص٘ذٌی ٔی وٙیذ، ٕٔىٗ اػت

 Dual ) ذٌبٖ، ٚ رّؼٝ ٞبیی ثشای افشادی وٝ ٔـىلات رٞٙی داس٘ذٌشایؾ ٞبی رٙؼی ؿشوت وٙٙ رّؼٝ ٞبیی ثشاػبع

Recovery Anonymous meetings  “double trouble” )ٚرٛد داس٘ذ ،. 

دس ثشٌضاسی رّؼبت دس ایشاٖ ٘بدیذٜ ٌشفتٝ ٔی ؿٛد. ایٙىٝ اص ٞش لـش ٚ اص ٞش كٙف  ؿبیذ ایٗ ٔٛهٛع یىی اص ٟٕٔتشیٗ ٔٛاسدی اػت وٝ

ثب تٛرٝ ثٝ ٔحُ رّؼٝ ٚ ٚرٛد  حلیلات ٚ تخشیت ػذٜ ای دس وٙبس ٞٓ دس ٔحّی ٔب٘ٙذ پبسن رٕغ ٔی ؿٛ٘ذ وٝٞش ٔیضاٖ اص ت ٚ ثب

ثؼیبس ثؼیذ ٔی ٕ٘بیذ، یىی اص ٔـىلاتی اػت وٝ ثبػج ٔی ؿٛد ثیـتش افشادی اص  دٚسثیٗ ٞبی ٔٛثبیُ ٚ ... أىبٖ ٌٕٙبْ ٔب٘ذٖ افشاد ٞٓ

صیبدی ثشای اص دػت دادٖ ٘ذاس٘ذ! $  ش لـشی ٞؼتٙذ وٝ ثٝ ٔشحّٝ ای سػیذٜ ا٘ذ وٝ چیضٞبی دٚاصدٜ لذْ ػٛد ثجش٘ذ وٝ ثٝ ٘ظ ثش٘بٔٝ

  .ٕ٘ب٘ذ٘ـبٖ تأحیش صیبدی ثٝ حبَ ص٘ذٌی آیٙذٜ اؿبٖ ٘خٛاٞذ داؿت ٚ ... # ٚ ٌٕٙبْ ٔب٘ذٖ یب  ٔخلا ٔؼتبداٖ خیبثب٘ی

ٚ دس كٛستیىٝ ثٝ ٞش  ارتٕبػی فؼبَ ٞؼتٙذ ش التلبدی ٚثؼیبسی اص ثیٕبساٖ وٝ دس ٔشاوض دسٔبٖ تحت دسٔبٖ لشاس داد٘ذ ٞٙٛص اص ٘ظ ِٚی

 .٘یؼتٙذ حفظ ٘ـذٖ آٖ دس ثیٗ ثبؿذ حبهش ثٝ ؿشوت وشدٖ دس چٙیٗ رّؼبتی دِیُ ٌٕٙبٔیـبٖ حفظ ٘ـٛد ٚ یب خٌش

 لذْ ػٛد ثٍیشد، ؿبیذ ػذٜ ثیـتشی اص ثیٕبساٖ ٔؼتبد ٔی تٛا٘ؼتٙذ اص ثش٘بٔٝ دٚاصدٜ وٝ تفىیه ثیـتشی دس رّؼبت كٛست ضذ اگش هی

 ٚ دس ٔىبٖ ٞبیی دٚس اص دیذ ػٕٛٔی ٞش چٙذ ثب تؼذاد ٘فشات وٓ ٔی .... پضؿىبٖ ٔؼتبد، ٟٔٙذػبٖ ٔؼتبد ٚ ثجش٘ذ! ٔخلا رّؼبتی ثشای

 .ثبؿذ تٛا٘ذ ساٞىبس ٔٙبػجی ثشای ثشخٛسداس ؿذٖ چٙیٗ ثیٕبسا٘ی اص ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ

 دٍاصدُ لذم هزّثی ّستٌذ؟ آیا تشًاهِ ّای

 .ثٟجٛدی دس ٘ظش ٌشفتٝ ٔی ؿٛد سؿذ ٔؼٙٛی ثٝ ػٙٛاٖ لؼٕتی اص دٚاصدٜ لذْ ٔزٞجی ٘یؼتٙذ، أب چىذاْ اص ثش٘بٔٝ ٞبیٞی .ًِ

ٞؼتٙذ. ٞش وغ ثشای خٛدؽ تلٕیٓ ٔی ٌیشد وٝ لذست ثشتش چٝ ٔؼٙبیی ٔی دٞذ. أب ٞش  ٌشایـٟبی سٚحب٘ی ٚ ٔؼٙٛی وبٔلا ؿخلی

 .وٙٙذ ٞبی خٛثی اص ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ دسیبفت ٌشٜٚ ٔزٞجی ٚ غیش ٔزٞجی ٔی تٛا٘ٙذ حٕبیت دٚ

 تَاًن یه خلسِ سا پیذا وٌن؟ چگًَِ هی

آٟ٘ب  ٞبی ٌٕٙبْ، وٛوبئیٙی ٞبی ٌٕٙبْ یب ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ ٔشارؼٝ وٙیذ یب ثٝ سٚاثي ػٕٛٔی ؿٕب ٔی تٛا٘یذ ثٝ وتبثچٝ سإٞٙب ثشای اِىّی

   .تّفٗ وٙیذ

 ساٌّواّا

وٙٙذٜ ٚ تشػٙبن ٞؼتٙذ. دس ایٗ ٔذت  ثؼیبسی اص ٔؼبیُ اتفبق ٔی افتذ وٝ ٌیذ .ی ٘بأیذ وٙٙذٜ اػتاَٚ ثٟجٛد ٞفتٝ ٞب ٚ ٔبٟٞبی

دس  یه ساٌّوا .داسد ثب وؼی دسثبسٜ ٔـىلات ٚ تشع ٞبیؾ كحجت وٙذ صٔبٖ ػخت ثؼیبسی اٚلبت ؿخق دس حبَ ثٟجٛدی ٘یبص

 .سإٞٙبیی ٔی وٙذ چٙیٗ ؿشایٌی فشد تبصٜ ٚاسد سا

 وٌٌذ؟ یساٌّواّا چىاس ه

 .ػئٛالاتؾ ٚ تٛهیح فشآیٙذ ثٟجٛد دٚاصدٜ لذْ وٕه ٔی وٙٙذ سإٞٙبٞب فشد تبصٜ ٚاسد سا ثب رٛاة دادٖ ثٝ

 ٞبی افشاد تبصٜ ٚاسد تٛرٝ ٚ دلت وٙٙذ ٚ آٌبٞی ٞب ٚ ساٜ حُ ٞبیـبٖ سا ثب آٟ٘ب ٔـبسوت سإٞٙبٞب پزیشفتٝ ا٘ذ وٝ ثٝ ٔـىلات ٚ ٘بأیذی

 .وٙٙذ

ثـٙبػذ. وٕه دس رٟت ٔـخق وشدٖ ٔـىلات سٞزٛ ٘بؿی اص تزشثیبت ؿخلی  سٞزٛ ٔـىلاتؾ ساسإٞٙب وٕه ٔی وٙذ تب 

 .ٔب٘ذٖ ثٝ ٔذت ًٛلا٘ی آ٘شا وؼت وشدٜ اػت سإٞٙبػت وٝ ثب پبن



 ٌٗٙبٜ ٚ ساصٞبی ٔشتجي ثب اػتیبد سا ثب ٚی دس ٔیبٖ ٌزاؿت. سإٞٙب پزیشفتٝ اػت وٝ ای سإٞٙب فشدی اػت وٝ ٔی تٛاٖ ثٝ ساحتی احؼبع

 .حفظ وٙذ ٔحشٔب٘ٝ ٍ٘بٜ داسد ٚ ٌٕٙبٔی تبصٜ ٚاسد سا ساصٞب سا

سإٞٙب ثٝ اٚ ٞـذاس ٔی دٞذ. سإٞٙب ٔؼٕٛلا اِٚیٗ وؼی اػت وٝ ٔتٛرٝ ٔی ؿٛد  صٔب٘یىٝ سٞزٛ دس حبَ خشٚد اص ٔؼیش ثٟجٛدی اػت

دس رّؼبت ؿشوت وٙذ ٚ ثشای حُ  تشِغضیذٜ یب ػٛد وشدٜ اػت. ثٙبثشایٗ سإٞٙب اغّت سٞزٛ سا ثٝ ػٕتی ٔی وـب٘ذ وٝ ثیـ سٞزٛ

 .ٔـىلاتؾ وٕه ثخٛاٞذ

 .وٙذ لذْ سا وبس 23سإٞٙب ثٝ سٞزٛ وٕه ٔی وٙذ تب 

دٚسٜ ثٟجٛدی ؿؾ ٔبٞٝ  ٔب دس ٔبتشیىغ ا٘زبْ ٔی دٞٙذ یؼٙی ثؼذ اص ایٙىٝ دستیاساى وبس سإٞٙبٞب ٔؼبدَ ٕٞبٖ وبسی اػت وٝ

ؿشوت وٙذ ٚ ػلاٜٚ ثش تذاْٚ ثٟجٛدی خٛد ، ثٝ ثیٕبساٖ دیٍش دس  ٚس دس ٌشٟٚٞبؿخق تٕبْ ؿذ لاصْ اػت ثیٕبس ثٝ ػٙٛاٖ دػتیبس ٔـب

 .ٕ٘بیذ حُ ٔـىلاتـبٖ وٕه

صیش ٕٞٛاسٜ خٌش ػٛد سإٞٙب ٚرٛد داسد وٝ دس  وٙذ تٟٙب ثشای أشٚص ثٝ سإٞٙبیؾ اػتٕبد ٔی وٝ فشد تبصٜ ٚاسد لاصْ اػت یبدآٚسی وٙیٓ

  .اٞذ ثٛددیٍش سإٞٙب ٘خٛ ایٗ كٛست فشد ػٛد وٙٙذٜ

ثیٕبساٖ رشیبٖ داسد ٚ ٕٔىٗ اػت اص ٔـبٚس خٛد دس ایٗ ٔٛسد  ٕٞٛاسٜ پشػـی اػت وٝ دس رٞٗ " اٌش سإٞٙب ثّغضد " ایٗ ٔٛسد وٝ

 .ثپشػٙذ

ٔـىُ اٚ ایٙؼت وٝ كذای ٞٛاپیٕبٞب ٔب٘غ اص خٛاة  یه ٔؼتبد خیبثب٘ی وٝ دس خشاثٝ ٞبی اًشاف فشٚدٌبٜ ٔی خٛاثذ ٚ تٟٙب تلٛس وٙیذ

ٌٔٙمی  ٌٙبٜ ٚ ساصٞبی ٔشتجي ثب اػتیبدؽ سا ثب سإٞٙبیؾ دس ٔیبٖ ثٍزاسد. ؿبیذ ایٗ وبٔلا ٔی ؿٛ٘ذ ثخٛاٞذ ثٝ ساحتی احؼبع ساحتؾ

ثشای خشٚد احؼبع ٞبی ٘بخٛؿبیٙذ دس رٞٙؾ ثبص  اػت وٝ چٙیٗ فشدی ثب الشاس ثٝ احؼبع ٞب ٚ ساصٞبی ٔشتجي ثب اػتیبدؽ دسیچٝ ای

 .دسٔب٘ؾ اػتفبدٜ ٕ٘بیذ ٚ اص ایٗ ٔٛهٛع ثٝ ٘فغ !وٙذ

آیب چٙیٗ فشدی ٔی تٛا٘ذ ثٝ  ٚ ارتٕبػی داسد چٌٛس؟ ِٚی دس ٔٛسد ثیٕبسی وٝ كبحت یه وبسخب٘ٝ اػت ٚ استجبًبت ٚػیغ التلبدی

ساصٞبی ثیٕبساٖ یىی دیٍش اص ٔٛاسدی ٞؼت وٝ  ػٛء اػتفبدٜ اص  ثب اػتیبدؽ دس حوٛس یه سإٞٙب اؿبسٜ وٙذ؟ ساحتی ثٝ ساصٞبی ٔشتجي
 .ثبؿذ  ٔخبِفت ثیٕبساٖ ثشای ؿشوت دس چٙیٗ رّؼبتی ىٗ اػت اتفبق افتبدٜ ٚ دِیّی ثشایٕٔ

ٔـىلاتی ٘یض وٕتش پیؾ خٛاٞذ  چٙیٗ تیواساى تفىیه ضَد  گشایص ّا ٍ هطتشوات رّؼبت ثش اػبع اٌش ٕٞچٙبٖ وٝ ٌفتٝ ؿذ

 .جش٘ذثش٘بٔٝ ٞبیی ػٛد ث آٔذ ٚ ػذٜ صیبدتشی اص ثیٕبساٖ ٔؼتبد ٔی تٛا٘ٙذ اص چٙیٗ

ؿٛ٘ذ ٘خٛاٞٙذ  ٔٛاسد دیٍش ٘ـبٖ ٔی دٞٙذ وٝ ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ حتی اٌش ثٝ ثٟتشیٗ ٘حٛ ٕٔىٗ ارشا ایٗ ٔٛسد ٚ ثؼیبسی اص

 ٍلی خَضثختاًِ گفتاسی دس ایي تشًاهِ ّا ٍخَد داسد تٛا٘ؼت ثشای تٕبٔی ثیٕبساٖ ٔؼتبد ثٝ ػٙٛاٖ یه ساٜ حُ لٌؼی تٛكیٝ ؿٛ٘ذ

 .ؿذ وٝ دس ادأٝ ثٝ ایٗ ٌفتبس اؿبسٜ خٛاٞذ .گیشد فادُ تواهی تیواساى ٍ حتی افشاد غیش هؼتاد لشاسوِ هی تَاًذ هَسد است

ؿٛ٘ذ $ ٌشٚٞی وٝ ٘تٛا٘ؼتٝ ا٘ذ ثب اػتفبدٜ اص سٚؿٟبی  پغ اٌشچٝ ٕٔىٗ اػت ثش٘بٔٝ ٞبی دٚاصدٜ لذْ ثشای ٌشٜٚ خبكی ٔؤحش ٚالغ

تیواساى هؼتاد یا اًساى ّای غیش هؼتاد هی تَاًٌذ تشای تْثَدی  واهیٍلی ت ( دٚس ثٕب٘ٙذ سٚا٘ـٙبختی یب پضؿىی اص اػتیبد

 .تشًاهِ ّای آى استفادُ ًوایٌذ صًذگی ضاى اص گفتاس ٍ

 تَاًن یه ساٌّوا اًتخاب وٌن؟ چگًَِ هی

 ایٗ ٞؼتیذ دسثبسٜػبدٌی اص یىی دسخٛاػت ٔی وٙذ تب سإٞٙبی اٚ ؿٛد. ِٚی ؿٕب ٘یبصٔٙذ  ایٗ وبس ثؼیبس ػبدٜ اػت. فشد تبصٜ ٚاسد ثٝ

  .ایٙىٝ چٝ وؼی لشاس اػت سإٞٙبی ؿٕب ؿٛد ثٝ دلت فىش وٙیذ



ٚ ٔؼئٛلا٘ٝ ص٘ذٌی ٔی وٙذ یب ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ ص٘ذٌی ٔی وٙذ وٝ سٞزٛ   ٘ظش ٔی سػذ ػبِٓ خیّی افشاد سإٞٙبیی سا ا٘تخبة ٔی وٙٙذ وٝ ثٝ

 .خٛاٞذ دس ٔؼیش ثٟجٛدی ثٝ آٖ ثشػذ ٔی

 :خْت اًتخاب ساٌّوا چٌذ ًىتِ

 .سٚاٍ٘شداٖ داؿتٝ ثبؿذ إٞٙب ثبیذ چٙذیٗ ػبَ پبوی اص تٕبٔی ٔٛادس

 .دس ٌیش ٔـىلات ثضسي ٚ اػتیبد ٘جبؿذ سإٞٙب ثبیذ ؿیٜٛ ص٘ذٌی ػبِٕی داؿتٝ ثبؿذ ٚ

 .وٙذ لذْ ؿشوت ٔی وٙذ، ثلٛست فؼبَ لذْ ٞبی دٚاصدٜ ٌب٘ٝ سا وبس 23فؼبَ دس رّؼبت  سإٞٙب ثبیذ ػلاٜٚ ثش ایٙىٝ ثلٛست ٔٙظٓ ٚ

ایٗ خلٛف دس وٙبس ؿٕب ثبؿذ  دس  سإٞٙبی ؿٕب ٕٔىٗ اػت ٘تٛا٘ذ ٕٞیـٝ .ٌفتٍٛ وٙیذ سإٞٙب ثبیذ وؼی ثبؿذ وٝ ؿٕب ثتٛا٘یذ ثب اٚ
 .ثٍزاسیذ أب لاصْ اػت ؿٕب ثٝ سإٞٙبیتبٖ احتشاْ

 .ساثٌٝ ػبًفی یب ػبؿمب٘ٝ ثٝ اٚ ػلالٝ ٔٙذ ثبؿیذ سإٞٙب ٘جبیذ ؿخلی ثبؿذ وٝ ؿٕب ثٝ ٘یت

 تشًاهِ ّای دٍاصدُ لذم ّایخایگضیي 

ٌشٟٚٞب  داسد. ثؼیبسی اص ایٟٙب ثش اػبع ٔفْٟٛ لذست ثشتش ثٙب ٘ـذٜ ا٘ذ. اٌشچٝ فّؼفٝ ایٗ لذْ ٚرٛد 23ربیٍضیٗ ٞبیی ثشای ٌشٜٚ ٞبی 

سا  اسادٜ فشدی ثشاػبع ؿجىٝ ارتٕبػی پبوبٖ ٔتفبٚت اػت ِٚی تمشیجب ٕٞٝ آٟ٘ب وٕه رٕؼی رٟت افضایؾ ٔؼئِٛیت فشدی، لذست ٚ

 .پیـٟٙبد ٔی وٙٙذ

 دػای آساهص

 تَاًن آًچِ سا وِ ًوی تَاًن تغییش دّن، ضْاهتی وِ تغییش دّن آًدِ سا وِ هی خذاًٍذا، آساهطی ػطا فشها تا تپزیشم

 .تذاًن ٍ داًطی وِ تفاٍت ایي دٍ سا 

 
ٔؼٙی ٚالؼی ایٗ دػب سا ٕ٘ی تٛا٘ٙذ تٛهیح  ٞؼتٙذ ِٚی اوخشیت ایٗ افشاد ثؼیبسی اص افشاد چٙیٗ دػبیی سا ؿٙیذٜ ا٘ذ یب آ٘شا اص حفظ

ثشای چٙذٔیٗ ثبس چٙیٗ دػبیی  یىجبس ایٗ دػب سا ثخٛا٘یذ ٚ ػؼی وٙیذ آ٘شا تحّیُ وٙیذ! تؼزت ٘ىٙیذ! ؿبیذ ؿٕب ٞٓ وٝ دٞٙذ! ؿٕب ٘یض

 .ٔؼبیُ ٚ ٔـىلات سٚصا٘ٝ ٔـخق ٕ٘بییذ سا ؿٙیذٜ ایذ ٘تٛا٘یذ آ٘شا تفؼیش وٙیذ ٚ وبسثشد آ٘شا دس

 :وٙذ وٝ ٘ٛیؼٙذٜ اص دػبی آسأؾ ٔی وٙذ ثتٛا٘ذ ثٝ سٚؿٗ ؿذٖ ٔؼٙبی اكّی دػب وٕه سْ تفؼیش ػبدٜ ایأیذٚا

 .وٙیٓ لٛی تش ٔی ؿٛد تٛا٘یٓ ثب اػتیبد ٔجبسصٜ وٙیٓ چٖٛ اػتیبد اص ٔب لٛی تش اػت ٚ ٞشچمذس ثب آٖ ٔجبسصٜ ٔب ٕ٘ی :1ٍالؼیت 

 .تٛا٘یٓ اص اػتیبد دٚس ثٕب٘یٓ ٔب ٔی :2ٍالؼیت 

لٛی تش اػت ٚ  سا ثپزیشیٓ! ایٙىٝ ثپزیشیٓ ٔب دس ٔمبثُ اػتیبد ػبرض ٞؼتیٓ ٚ اػتیبد اص ٔب 1 ٚالؼیت بسی اص ٔب ٕٔىٗ اػت ٘تٛا٘یٓثؼی

سا ثٝ ٞٓ ثشیضد! ِٚی ایٗ ٚالؼیتی اػت وٝ ٕ٘ی تٛاٖ آ٘شا ٘بدیذٜ  ٕ٘ی تٛا٘یٓ ثب آٖ ٔجبسصٜ وٙیٓ ٕٔىٗ اػت ثؼیبس ٘بأیذ وٙٙذٜ ثبؿذ ٚ ٔب

 !ٌشفت

ثٛدٖ ا٘ؼبٖ ثش سٚی صٔیٗ سا فشأٛؽ   ٌشفتٝ ایٓ ٚ خّیفٝ خذا ٗ اػت احؼبع وٙیٓ وٝ ثب پزیشؽ ایٗ ٚالؼیت، اسادٜ خٛد سا ٘بدیذٜٕٔى

اص خذا ًّت آسأؾ ٔی وٙیٓ وٝ  خبًش اػت وٝ ثشای پزیشفتٗ چٙیٗ چیضی وٝ ٕ٘ی تٛا٘یٓ آ٘شا تغییش دٞیٓ وشدٜ ایٓ! دلیمب ثٝ ٕٞیٗ



ثّىٝ ثٝ  ٘یؼت آسأؾ ثپزیشیٓ ایٙىٝ ٔب ٕ٘ی تٛا٘یٓ ثؼوی چیضٞب سا تغییش دٞیٓ ثٝ ٔؼٙبی هؼف ٔب ا٘یٓ دس وٕبَثٝ ٔب آسأؾ دٞذ تب ثتٛ

 !ٕٞیٗ ٔب ٔحذٚدیت ٞبیی داسیٓ. فمي ٔؼٙبی آ٘ؼت وٝ

ٔٛافك  ثؼیبس ػخت ٚ ٘بٌٛاس اػت چٖٛ ؿٕب ٞٓ ثب ٘ٛیؼٙذٜ پغ ثٝ ٘ظش ٔی سػذ پزیشؽ چیضٞبیی وٝ ٕ٘ی تٛا٘یٓ تغییش دٞیٓ ثشای ٔب

  .ثٕب٘یٓ ساحتی اتفبق ٔی افتذ ٚ ٕٞٝ ٔب ٔی تٛا٘یٓ ثپزیشیٓ وٝ ٔب ٔی تٛا٘یٓ اص اػتیبد دٚس ثٝ 3ٞؼتیذ وٝ پزیشؽ ٚالؼیت 

ثب اػتیبد ٔجبسصٜ وٙیٓ ِٚی ٔی تٛا٘یٓ اص آٖ دٚس ثٕب٘یٓ. پغ لذْ  حبَ تلٛس وٙیذ خذا ثٝ ٔب آسأؾ دادٜ ٚ پزیشفتٝ ایٓ وٝ ٕ٘ی تٛا٘یٓ

 !تٛا٘ٙذ اص اػتیبد دٚس ثٕب٘ٙذ؟ اػتیبد دٚس ثٕب٘یٓ پغ چشا خیّی اص افشاد ٔؼتبد ثب دا٘ؼتٗ ایٗ ٚالؼیت ٞٙٛص ٞٓ ٕ٘ی ٝ اصثؼذی ایٙؼت و

اص  .ثٝ ایزبد فىش ٚ ٚػٛػٝ ٔلشف ٔٛاد ٔی ؿٛد دٚس ثٕب٘یٓ ٚلتی لشاس اػت اص اػتیبد دٚس ثٕب٘یٓ ثبیذ اص تٕبٔی ؿشایٌی وٝ ٔٙزش

ثشای ا٘زبْ چٙیٗ وبسی  .وٙیٓ ٔٛالغ حتی لاصْ اػت وبس خٛد سا ٘یض ثشای دٚس ٔب٘ذٖ اص اػتیبد ػٛمٔحیي ٔلشف، ٚ ٌبٞی  دٚػتبٖ،

 ؿٟبٔتی ٔی خٛاٞیٓ وٝ وبسٞبیی سا وٝ ثشای دٚس ٔب٘ذٖ اص اػتیبد لاصْ اػت ا٘زبْ ؿٟبٔت لاصْ اػت وٝ ٕٞٝ ٔب آ٘شا ٘ذاسیٓ پغ اص خذا

 .دٞیٓ

 :دػا ٍ اها لسوت سَم

 چِ چیضی سا ٚ چِ چیضی سا هی تَاًین تغییش دّین ثذا٘یٓ وٝ خت وبفی داؿتٝ ثبؿیٓ وٝ ثب اػتفبدٜ اص آٖلاصْ اػت دا٘ؾ ٚ ؿٙب

 .چٙیٗ دا٘ـی سا اص خذا دسخٛاػت ٔی وٙیٓ !ًوی تَاًین تغییش دّین

ٛا٘ذ اص آٖ دٚس ثٕب٘ذ $ ثّىٝ ٔی ت  #2اػتیبد ٔجبسصٜ وٙذ $ ٚالؼیت  وؼی وٝ چٙیٗ دا٘ـی ٘ذاسد ثٝ ربی ایٙىٝ ثپزیشد وٝ ٕ٘ی تٛا٘ذ ثب

 !آ٘ؼت ثشػىغ ٔی پزیشد وٝ تٟٙب ساٜ دٚس ٔب٘ذٖ اص اػتیبد ٔجبسصٜ وشدٖ ثب (3ٚالؼیت 

اختلبف دٞذ وٝ دس اكُ غیش لبثُ تغییش اػت ٚ سٚص ثٝ سٚص خؼتٝ  ٚ ایٗ ٔٛهٛع ثبػج ٔی ؿٛد ػبِٟب ٚلت خٛد سا ثٝ تغییش ٔٛهٛػی 

اٌش دس اًشافـبٖ وؼی ٔٛاد ٔلشف وٙذ ٞیچ  ذ ثٝ لذسی ثٟجٛد پیذا وشدٜ ا٘ذ وٝ حتیافشادی وٝ ادػب ٔی وٙٙ )!ٚ ٘بأیذ تش ؿٛد

 ٔحیي ٞبی ی سفت ٚ آٔذ ٔی وٙٙذ، ٕ٘ٛ٘ٝ چٙیٗ افشادی ٞؼتٙذ وٝ ثب اػتیبد ٔجبسصٜ ٔی ٚ دایٓ ثٝ چٙیٗ  ٔـىّی پیذا ٘خٛاٞٙذ وشد

اص ٞشآ٘چٝ فىش ٚ رٞٗ آٟ٘ب سا ثٝ ٔلشف ٔٛاد ٘ضدیه  شادی وٝٚ دس ٔمبثُ اف .وٙٙذ. چٙیٗ افشادی ثٝ صٚدی ثٝ ػٕت ٔلشف ٔٛاد ٔی سٚ٘ذ

 ( وٝ ثلٛست ٔٛفك ػبِٟب ٚ حتی ثشای ٕٞیـٝ ٔی تٛا٘ٙذ پبن ثٕب٘ٙذ ٔی وٙذ دٚس ٔی ٔب٘ٙذ افشادی ٞؼتٙذ

دٞیٓ  تٛا٘یٓ تغییش دٞیٓ ٚ چیضی سا وٝ ٕ٘ی تٛا٘یٓ تغییش پغ دا٘ـی اص خذا ٔی خٛاٞیٓ وٝ ثٝ ٔب وٕه وٙذ فشق چیضی سا وٝ ٔی

دٞیٓ وٝ تٛػي ٔب  ٔٛهٛػی ٘ىٙیٓ وٝ لبدس ثٝ تغییش آٖ ٘یؼتیٓ ثّىٝ ٚلت خٛد سا ثٝ تغییش ٔٛهٛػی اختلبف ثذا٘یٓ ٚ خٛد سا دسٌیش

 .لبثُ تغییش اػت

ثب ٔخبَ  دػب ثشایتبٖ ًٌٙ ٚ ٘بٔفْٟٛ اػت حك داسیذ. پغ ٔی تٛا٘ذ ثبس دیٍش ٔخبَ سا ٔشٚس وٙیذ ٚ اٌش ثب ٔخبِی وٝ آٚسدٜ ؿذٜ ٞٙٛص ٔؼٙی

 .ٞبیی ثٟتش ایٗ دػب سا ثخبًش ثؼپبسیذ

 

 

 

 

 



 

 گاًِ هؼتاداى گوٌام لذم ّای دٍاصدُ

 .ػبرض ثٛدیٓ ٚ ص٘ذٌی ٔبٖ غیش لبثُ اداسٜ ؿذٜ ثٛد ٔب الشاس وشدیٓ وٝ دس ثشاثش اػتیبدٔبٖ -1

 .ٔی تٛا٘ذ ػلأت ػمُ سا ثٝ ٔب ثبصٌشدا٘ذ ٔب ثٝ ایٗ ثبٚس سػیذیٓ وٝ یه ٘یشٚی ثشتش -2

 .ثٝ ٔشالجت خذاٚ٘ذ، ثذاٖ ٌٛ٘ٝ وٝ اٚ سا دسن ٔی وشدیٓ، ثؼپبسیٓ ٓ ٌشفتیٓ وٝ اسادٜ ٚ ص٘ذٌی ٔبٖ سأب تلٕی -3

 .رؼتزٌٛشا٘ٝ اص خٛد تٟیٝ وشدیٓ ٔب یه تشاص٘بٔٝ اخلالی ثی ثبوب٘ٝ ٚ -4

 .ثٝ خٛد ٚ یه ا٘ؼبٖ دیٍش الشاس وشدیٓ ٔب چٍٍٛ٘ی دلیك خٌبٞبیٕبٖ سا ثٝ خذاٚ٘ذ، -5

 .٘ٛالق ؿخلیتی ٔب سا ثشًشف وٙذ پیذا وشدیٓ وٝ خذاٚ٘ذ وّیٝٔب آٔبدٌی وبُٔ  -6

 .اخلالی ٔبسا ثشًشف وٙذ ٔب ثب فشٚتٙی اص اٚ خٛاػتیٓ وٕجٛدٞبی -7

 .صدٜ ثٛدیٓ تٟیٝ وشدٜ ٚ خٛاػتبس رجشاٖ خؼبست اص تٕبْ آٟ٘ب ؿذیٓ ٔب فٟشػتی اص تٕبْ وؼب٘ی وٝ ثٝ آٖ ٞب كذٔٝ -8

ایٗ افشاد رجشاٖ خؼبست وشدیٓ، ٍٔش دس ٔٛاسدی وٝ ارشای ایٗ أش ثٝ ایـبٖ ٚ یب  ٖ داؿت، اصٔب ثٌٛس ٔؼتمیٓ دس ٞشرب وٝ أىب -9

 .ٌِٕٝ ثض٘ذ دیٍشاٖ

 .دادیٓ ٚ ٞشٌبٜ دس اؿتجبٜ ثٛدیٓ ػشیؼب ثٝ آٖ الشاس وشدیٓ ٔب ثٝ تٟیٝ تشاص٘بٔٝ ؿخلی خٛد ادأٝ -10

آٌبٞی اص  ثب خذاٚ٘ذ، ثذاٖ ٌٛ٘ٝ وٝ اٚسا دسن ٔی وشدیٓ ؿذٜ ٚ فمي رٛیبیساثٌٝ آٌبٞب٘ٝ خٛد  ٔب اص ساٜ دػب ٚ ٔشالجٝ خٛاٞبٖ استمبء -11

 .اسادٜ اٚ ثشای خٛد ٚ لذست ارشایؾ ؿذیٓ

ص٘ذٌی  لذْ ٞب، ٔب وٛؿیذیٓ ایٗ پیبْ سا ثٝ ٔؼتبداٖ ثشػب٘یٓ ٚ ایٗ اكَٛ سا دس تٕبْ أٛس ثب ثیذاسی سٚحب٘ی حبكُ اص ثشداؿتٗ ایٗ -12

 .خٛد ثٝ ارشا دس آٚسیٓ

 

 

 

 

 

 

 

 



 

چٙیٗ وتبة ٞبیی  لذْ ٞب ٔی تٛا٘ذ ثٝ لذسی ٚلت ٌیش ثبؿذ وٝ حتی لاصْ اػت ثشای ٞش لذْ وتبثی تٟیٝ ؿٛد س ٔٛسد ٞش وذاْ اصثحج د

تٛرٝ ثٝ ایٙىٝ تحّیُ دسػت لذْ ٞب ٘یبصٔٙذ ایٙؼت وٝ تحّیُ وٙٙذٜ آٟ٘ب  ثب .سا ٔی تٛا٘یذ اص ًشیك ا٘زٕٗ ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْ تٟیٝ ٕ٘بییذ

وشدُ اًذ تا تَضیحاتطاى دس لسوت ًظشات تتَاًٌذ  اهیذٍاسم افشادی وِ لذم ّا سا تا هَفمیت واس ثبؿذوشدٜ  سا ثٝ خٛثی وبس

 .خَاًٌذگاى هطلة ووه وٌٌذ تِ سٍضي ضذى هٌظَس ّش لذم تشای

ذْ ل افشادی وٝ ثب ٔٛفمیت لذْ ٞب سا وبس ٔی وٙٙذ دس لذْ آخش یؼٙی :است ایٌست وِ ًىتِ ای وِ اضاسُ تِ آى واهلا ضشٍسی

 اٌش ثٝ چٙیٗ افشادی ثشخٛسد وشدٜ ثبؿیذ ثب٘ٛیؼٙذٜ ٔٛافك ٞؼتیذ وٝ .دٚاصدٜ پیغبْ ثٟجٛدی خٛد سا ثٝ دیٍش ٔؼتبداٖ ٔی سػب٘ٙذ

واهلا تِ دل هی   گفتاسضاى تا ّن تطاتك داسد ٍ افشادی ٍاسستِ، صادق، تا پزیشش تالا ٍ تسیاس فشٍتي ّستٌذ ٍ سفتاس ٍ

 .ضًَذ گشٍُ ّذفطاى هی سساًٌذ تذٍى ایٌىِ هٌدش تِ آسیة خذیذ تشی خَتی تًِطیٌٌذ ٍ پیغام تْثَدی سا تِ 

ایي افشاد تشای  .پشداص٘ذ لجُ اص لذْ آخش تٕبٔی لذْ ٞب سا وبس وشدٜ ا٘ذ ٚ ٞٙٛص ٞٓ ثٝ وبس وشدٖ لذْ ٞب ٔی ایٟٙب افشادی ٞؼتٙذ وٝ

 .وٌٌذ سساًذى پیغام تْثَدی واهلا اًگیضضی واس هی

خبًش رُٟ ٚ تفٟیٓ ٘بدسػت لذْ ٞبی دٚاصدٜ  ٘یض ٞؼتٙذ وٝ ٔتأػفب٘ٝ ثٝ  ػذٜ ای تبصٜ ٚاسد وٝ گفتن ي خْتایي هَضَع سا اص ای

ٚ  تٕبیُ داس٘ذ ثزبی لذْ اَٚ، لذْ آخش سا دس اثتذای وبس ارشا وٙٙذ ٚ ٕٞیٗ ثبػج آػیت ٞب ٌب٘ٝ ربی لذْ ٞب سا ػٛم وشدٜ ا٘ذ ٚ ثؼیبس

  .ؿٛد ٖ تحت دسٔبٖ ثٝ سٚؿٟبی دسٔب٘ی دیٍش ٔیصیبٖ ٞبی رجشاٖ ٘بپزیشی ثٝ دیٍش ثیٕبسا

آٔذٜ اْ پیغبْ ثٟجٛدی ثٝ ثیٕبساٖ  ٔٗ ثچٝ ا٘زٕٙی ٞؼتٓ ٚ تلٌذ ٍ تا تىثش داد هی صًذ وِ پس اگش اص وسی ضٌیذیذ وِ تا صذای

 ٕٗ ٔؼتبداٖ ٌٕٙبْٚ غشم ػؼی دس ػٛء اػتفبدٜ اص ٘بْ ا٘ز ثب للذ یب تحت تبحیش ٔلشف صیبد ٔٛاد اػت ثذا٘یذ چٙیٗ ؿخلی یب ثذٞٓ

  .ثٝ ٘فغ ؿخلی خٛد داسد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 لذم گفتاس دٍاصدُ

چٙیٗ ٌفتبسی دس ثؼیبسی اص ٔٛاسد تٟٙب  .ضه ٍ تشدیذی دس طَل هطاٍسُ اص چٌیي گفتاسّایی استفادُ وٌیذ تذٍى ّیچ گًَِ

یبد آٚسی اػت  ٔی وٙذ. لاصْ ثٝ اص ٔلشف ٔٛاد ٞؼتٙذ. ٚ ایٗ ٔٛهٛع ٕٞٛاسٜ دس ٔٛسد ثیٕبساٖ ٔب كذق ساٜ حُ ثیٕبساٖ ثشای دٚس ٔب٘ذٖ

 .ٔبتشیىغ دس تٌبثك وبُٔ ٞؼتٙذ وٝ تٕبٔی ٌفتبسٞبی دٚاصدٜ لذْ ٚ ٕٞچٙیٗ لذْ ٞبی دٚاصدٜ ٌب٘ٝ ثب ثش٘بٔٝ

 ٚرٛد داسد وٝ ثٝ افشاد دس تلاؽ سٚص ثٝ سٚصؿبٖ ثشای كجٛس ٔب٘ذٖ وٕه ٔی وٙذ. ایٗ دس ثش٘بٔٝ اِىّی ٞبی ٌٕٙبْ ٌفتبسٞبی وٛتبٞی

 .اص آٟ٘ب یبد ٌشفت وٝ چٍٛ٘ٝ كجٛس ثٕب٘یٓ اػتفبدٜ اثضاسٞبی ٔفیذی ٞؼتٙذ وٝ ٔی تٛاٖ ثب ٔفبٞیٓ اغّت

ٕٞیـٝ پبن ثٕب٘یذ ٚػٛاع ٘ذاؿتٝ ثبؿیذ. تٟٙب  ایٗ یه ٔفْٟٛ وّیذی ثشای پبن ٔب٘ذٖ اػت. دس ٔٛسد ایٙىٝ ثشای :اهشٍص فمط تشای

 .ثش أشٚص تٕشوض وٙیذ

تٛا٘ٙذ آٟ٘ب سا حُ وٙٙذ ثٟجٛدیـبٖ سا ثخٌش ٔی ا٘ذاص٘ذ.  وشدٖ خٛد ثب ٔـىلاتی وٝ ٕ٘ی ٌبٞی افشاد ٔؼتبد ثب دسٌیش  :تضى دٍسش

 .اػت ٔٛهٛع ٌزؿت وٝ ؿٕب ثتٛا٘یذ ثش پبن ٔب٘ذ٘تبٖ تٕشوض وٙیذ ٟٔبست ثؼیبس ٟٕٔی یبفتٗ ساٞی وٝ ثتٛاٖ ًٛسی اص

فشػب ثٙظش آیذ. دس حمیمت چٙذ ٔفْٟٛ خیّی ػبدٜ ًبلت  یبد ٌشفتٗ ایٙىٝ پبن ثٕب٘یٓ ٔی تٛا٘ذ ثؼیبس ػخت، پیچیذٜ ٚ :تگیش سادُ

 .فشآیٙذ سا ثشای خٛدتبٖ ػخت ٘ىٙیذ: آ٘شا ػبدٜ ٚ ساحت ثٍیشیذ دسٌیش ایٗ ٔبرشا ٞؼتٙذ. ایٗ

ٔفیذ ٘یؼت. ایٗ ثش٘بٔٝ، ثش٘بٔٝ وبّٔی  لذْ ثشای ٕٞٝ 23ٕٞٝ لؼٕت ٞبی  :داسیذ تشداسیذ ٍ هاتمی سا سّا وٌیذ چیضی سا وِ ًیاص

 تٕشوض وشدٜ ایذ وٝ ثشایتبٖ ٔفیذ اػت ٚ ٔبثمی لؼٕت ٞب ثشایتبٖ دؿٛاس ثٝ ٘ظش ٔی آیذ ٕب ثش لؼٕت ٞبیی اص ایٗ ثش٘بٔٝ٘یؼت. اٌش ؿ

 .ایٗ ثش٘بٔٝ ثشای ؿٕب ٔفیذ ثٛدٜ اػت

رّؼبت اػت. ٔذتی ًَٛ ٔی وـذ تب دس  لذْ ؿشوت دس 23ٟٕٔتشیٗ رٙجٝ ثش٘بٔٝ ٞبی  :رٌّت تذًثال آى هی آیذ تذًت سا تیاٍس

دسرّؼبت ٔختّف ؿشوت وٙیذ، ػؼی وٙیذ ثب افشاد ٔلالبت وٙیذ ٚ ٌٔبِجی سا وٝ  رّؼبت وبٔلا احؼبع ساحتی وٙیذ. ػؼی وٙیذ ایٗ

 .صٔیٙٝ ٚرٛد داسد ٌٔبِؼٝ ٕ٘بییذ. فمي ثشٚیذ ٚ ثٝ سفتٙتبٖ ادأٝ دٞیذ دسایٗ

(HALT (Hungry, Angry, Lonely, Tired 

وّٕٝ ثٝ افشادی وٝ دس ثٟجٛدی ٞؼتٙذ  ثب ایٗ وّٕٝ اختلبسی آؿٙب ٞؼتٙذ. ایٗ ٙٙذلذْ ؿشوت ٔی و 23وؼب٘یىٝ دس ثش٘بٔٝ ٞبی 

ٔٛاد ثؼیبس آػیت پزیش  وٙذ وٝ آٟ٘ب ٚلتی خیّی ٌشػٙٝ، ػلجب٘ی، تٟٙب، یب خؼتٝ ثبؿٙذ ٘ؼجت ثٝ ثبصٌـت ثٝ ػٕت یبدآٚسی ٔی

 .ٞؼتٙذ

س٘ظش ٕ٘ی ٌیشد. وؼب٘یىٝ دس ثٟجٛدی ٞؼتٙذ ثبیذ یبد تغزیٝ ای خٛد سا د ٚلتی وؼی ٔٛاد ٔلشف ٔی وٙذ اغّت ٘یبصٞبی :گشسٌگی

تغییشاتی دس ٚاوٙؾ ٞبی  غزا ثلٛست ٔٙظٓ إٞیت صیبدی ثشایـبٖ داسد. ٌشػٙٝ ٔب٘ذٖ ٔی تٛا٘ذ ثبػج ایزبد ثٍیش٘ذ وٝ خٛسدٖ

غّت ٔٛالغ ؿخق خٛدؿبٖ ٚ ارتٙبة اص ٚػٛػٝ داؿتٝ ثبؿٙذ. ا ؿیٕیبیی ثذٖ ٌشدد وٝ ثبػج ؿٛد افشاد تٛا٘بیی وٕتشی ثش وٙتشَ

احؼبػبت ٔی  وٙذ ِٚی آ٘شا ثٝ ٌشػٍٙی استجبى ٕ٘ی دٞذ. خٛسدٖ ٔٙظٓ غزا ثبػج پبیذاسی ػٛاًف ٚ احؼبع اهٌشاة ٚ آؿفتٍی ٔی

 .ؿٛد

ٔلشف ٔٛاد ایٗ ٚهؼیت احؼبػی اػت. آٔٛختٗ غّجٝ ثش ػلجب٘یت ثٝ  یىی اص ػّت ٞبی اكّی ػٛد ٚ ثبصٌـت ثٝ ػٕت :ػصثاًیت

ٕ٘ی تٛا٘یٓ  افشاد ثؼیبس ػخت اػت. ثذٖٚ فىش وشدٖ ثٝ ٘تیزٝ وبسی وٝ دس حیٗ ػلجب٘یت ا٘زبْ ٔی دٞیٓ وخشؿیٜٛ ای ػبِٓ ثشای ا

 .ثشخٛسد دسػت ٚ ػبِٕی ثب ػلجب٘یت داؿتٝ ثبؿیٓ



داسیٓ ٚ تلاؽ وٙیٓ ثشای ایٙىٝ ٚإ٘ٛد وٙیٓ ػلجب٘ی ٘یؼتیٓ. كحجت وشدٖ دسثبسٜ  ٕٞچٙیٗ دسػت ٘یؼت وٝ ػلجب٘یت خٛد سا ٍ٘ٝ 

 .ٔحؼٛة ٔی ؿٛد ٞبیی وٝ ثبػج ایزبد ػلجب٘یت ٔی ؿٛ٘ذ ٚ چٍٍٛ٘ی وٙتشَ ػلجب٘یت لؼٕت ٟٕٔی اص ثٟجٛدی ؼیتٔٛل

سا ًی ٔی وٙذ. افشاد ثخبًش ٔلشف ٔٛاد استجبًبت ارتٕبػی سا اص دػت ٔی  دس اغّت ٔٛاسد فشد ثٝ تٟٙبیی فشآیٙذ ثٟجٛدی :تٌْایی

ٔٛاد ٔلشف ٔی وٙٙذ، سٞب  ذ ثٟجٛدی سا ًی ٔی وٙذ ٔزجٛس اػت دٚػتب٘ی سا وٝ ٞٙٛصلؼٕتی اص ثٟجٛدی، ٚلتی فشد سٚ٘ دٞٙذ. ثٝ ػٙٛاٖ

ؿٛد وٝ افشاد ٘ؼجت ثٝ ػٛد ٚ ثبصٌـت ثٝ ػٕت ٔلشف ٔٛاد ثؼیبس  وٙذ. احؼبع تٟٙبیی یه ٚالؼیت ثؼیبس دسد٘بن اػت. ٚ ثبػج ٔی

 .ثبؿٙذ آػیت پزیش

ِٚیٝ اػت. افشاد ثلٛست ٔىشس ٔزجٛس ٔی ؿٛ٘ذ ثشای خٛاثیذٖ اص ا اختلالات خٛاة دس اغّت ٔٛاسد، ثخـی اص ثٟجٛدی :خستگی

ثٝ ػٕت ٔلشف ٔٛاد  اػتفبدٜ ٔی وشد٘ذ اػتفبدٜ وٙٙذ. خؼتٝ ؿذٖ اغّت یه ػبُٔ ثشاٍ٘یضاٖ ثشای ػٛد ٚ ثبصٌـت داسٚٞبیی وٝ لجلا

آٟ٘ب دس ًی وشدٖ ساٜ ػلأت ؿذٖ افشاد ٚ ٘بتٛا٘ی  ٔحؼٛة ٔی ؿٛد. احؼبع خؼتٍی ٚ ثی سٔمی ٚ وبٞؾ ا٘شطی ثبػج آػیت پزیش

 .ٔی ؿٛد

سػذ. تب ایٗ صٔبٖ ٔؼٕٛلا  اػت دٚسٜ اَٚ دسٔبٖ ثیٕبساٖ ٔبتشیىغ ثٝ پبیبٖ ٔی رّؼٝ ٟٔبست ٞبی اِٚیٝ ثٟجٛد آخشیٗ ثب ایٗ رّؼٝ وٝ

ّؼبت پیـٍیشی اػت ثش٘بٔٝ سیضی ٔزذد ٔبٜ ٞبی آیٙذٜ ثشای ؿشوت دس ر یه ٔبٜ یب وٕی ثیـتش اص دسٔبٖ ثیٕبساٖ ٌزؿتٝ اػت ٚ لاصْ

  .سٚا٘ـٙبع ا٘زبْ ؿٛد اص ػٛد تٛػي

ًَٛ خٛاٞذ وـیذ چٍٛ٘ٝ ثشٌضاس ٔی ؿٛد ٚ چٟبسچٛة ثشٌضاسی ٚ ٔٛهٛػبت آٖ چٍٛ٘ٝ  ایٙىٝ دٚسٜ پیـٍیشی اص ػٛد وٝ ػٝ تب چٟبس ٔبٜ

 .ثٛد ثضٚدی دس ٔمبِٝ ای رذاٌب٘ٝ ثٝ ًٛس وبُٔ ثٝ آٖ اؿبسٜ ٔی وٙیٓ خٛاٞذ

 هاتشیىس  ضیطِ تِ سٍش تیاد تِدسهاى اػ آهَصش لذم تِ لذم

 اص ػَد خوغ تٌذی خلسات خْت ضشٍع هثاحث پیطگیشی                                    

ثبؿیذ. ثٝ ٔؼٙبی آ٘ؼت وٝ اص اِٚیٗ ٔشحّٝ ٔبتشیىغ وٝ آٔٛصؽ  اٌش تب ایٙزب رّؼبت آٔٛصؽ لذْ ثٝ لذْ ٔبتشیىغ سا پیٍیشی وشدٜ

ثٌٛس ٔٙظٓ دس رّؼبت  ؿذ تب ایٗ صٔبٖ ثب ٔٛفمیت پبن ثٕب٘ذ ٚاػت ػجٛس وشدٜ ایذ. اٌش ثیٕبستبٖ تٛا٘ؼتٝ ثب ٟٔبست ٞبی اِٚیٝ ثٟجٛد

سا ثشای ثشخٛسد ثٝ ٔشحّٝ دیٛاس خٛاٞذ داؿت ِٚی ثبیذ ثٝ یبد  ؿشوت وشدٜ ثبؿذ ثٝ تذسیذ اص ٔشحّٝ ٔبٜ ػؼُ ٌزؿتٝ ٚ آٔبدٌی لاصْ

دیٍش تب حذٚدی ٔتفبٚت  س ػلایٕؾ ثب ثیٕبسدیٛاس ٔی تٛا٘ذ ثشای ثیٕبس ثؼیبس ًبلت فشػب ثبؿذ ٚ ثشای ٞش ثیٕب داؿتٝ ثبؿیٓ وٝ ٔشحّٝ

  .ثشٚص وٙذ

وٕه ٌشفتٗ اص ثیٕبساٖ ثٟجٛد یبفتٝ ٔی تٛا٘ذ پـتیجب٘ی ٚ دٍِشٔی ثؼیبس صیبدی سا  ؿشوت دس رّؼبت ٌشٚٞی ٚ ثب تٛرٝ ثٝ ایٗ ٔٛهٛع،

 .ثٍزس٘ذ ثیٕبساٖ دس ایٗ ٔشحّٝ فشاٞٓ وٙذ تب ثتٛا٘ٙذ ثب ٔٛفمیت اص فبص دیٛاس ٘یض ثشای

سٚا٘ـٙبع ثتٛا٘یذ  حبَ حبهش دس ٚثؼبیت آیٙذٜ دس ػٌحی ثش٘بٔٝ سیضی ؿذٜ اػت وٝ ؿٕب ثٝ ػٙٛاٖ پضؿه یب آٔٛصؽ ٞبی :سییادآٍ

ؿشٚع وٙیذ. ٚ صٔب٘یىٝ چٙیٗ ثیٕبساٖ ثٟجٛد یبفتٝ  دسربت وٓ تخشیت، داًّٚت ٚ ثب اٍ٘ضٜ خٛة ٚ ثب وبس دسٔبٖ ٔبتشیىغ سا ثب یه ثیٕبس

ثیٕبسا٘ی ثذػت ٔی آٚسیذ خٛاٞیذ  ٓ وٓ یه ٌشٜٚ سا تـىیُ دٞیذ ٚ ثب تزشثٝ ای وٝ اص ثشخٛسد ثب چٙیٗؿٕب صیبد ؿذ٘ذ و ای دس ٔشوض

 .ثش٘ذ ٘یض ثلٛست ػشپبیی دسٔبٖ ٕ٘بییذ تٛا٘ؼت ٔٛاسدی سا وٝ حتی اص دسربتی اص ػبیىٛص س٘ذ ٔی

ٔب ثتٛا٘ذ ثٝ  بٖ سا حُ وشدٜ ایٓ! ؿبیذ تزشثٝوٙیذ وٝ ٔب دس وّیٙیه تشن اػتیبد آیٙذٜ چٍٛ٘ٝ ٔـىلاتٕ ٚ تٛرٝ پغ صیبد ػزّٝ ٘ىٙیذ

اص ؿشٚع ٔجبحج پیـٍیشی اص ػٛد دسثبسٜ ایٙىٝ چٍٛ٘ٝ  ؿٕب دس حُ ٔـىلاتتبٖ ثب ثیٕبساٖ ٔبتشیىغ وٕه وٙذ $ دس رّؼٝ آیٙذٜ، لجُ

 (سا ثٝ آػب٘ی تـىیُ دٞیذ كحجت خٛاٞیٓ وشد ٔی تٛا٘یذ یه ٌشٜٚ ٔبتشیىغ ٔٛفك



یبفتٝ  سٚا٘ذسٔب٘ی ػبختبس ٔبتشیىغ ا٘زبْ ٔی دٞیٓ ثیـتش ؿجیٝ یه ٜ ایذ، وبسی سا وٝ ٔب تحت ػٙٛاٖٕٞچٙب٘ىٝ تب ایٙزب ٔتٛرٝ ؿذ
سیضی ؿذٜ ا٘ذ وٝ تمشیجب ثب ٔشاحّی وٝ ثیٕبس اص آٖ ٞب ٔی  ٚ ٔٛهٛػبت رّؼبت ًٛسی ثش٘بٔٝ اػت وٝ دس ًٛلا٘ی ٔذت ا٘زبْ ٔی ؿٛد

  .ٌزسد ٌٔبثمت داس٘ذ

ٔشحّٝ آٔٛصؽ ٟٔبست ٞبی اِٚیٝ ثٟجٛد سا تٕبْ وشدٜ ایٓ ٚ  ُ صیش ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػت، ٔب تبوٖٙٛپغ ثلٛست خلاكٝ ٕٞچٙب٘ىٝ دس ؿى

اص ثیٕبس ٔی خٛاٞیٓ  ػٛد سا ثٝ ثیٕبس آٔٛصؽ دٞیٓ. ثشای ایٙىبس ثش٘بٔٝ دسٔب٘ی ثیٕبس سا تغییش ٔی دٞیٓ ٚ لشاس اػت ٔجبحج پیـٍیشی اص

ا٘فشادی ٚ یه ثبس رٟت ؿشوت دس ٌشٜٚ ٔبتشیىغ $ اص رّؼٝ آیٙذٜ  رٟت ٔـبٚسٜٞفتٝ ای دٚثبس ثٝ وّیٙیه ٔشارؼٝ ٕ٘بیذ: یىجبس 

 .ػٛد ؿشٚع خٛاٞذ ؿذ آٔٛصؽ ٔجبحج پیـٍیشی اص

 

 

 

 

 

 :ثشٌشفتٝ اص 

 ػبیت ٔشوض دسٔبٖ ػٛء ٔلشف آیٙذٜ     


