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 مقدمه

 
 درمان شناختی رفتاری برای کودکان مضطرب

تاشاْ   سا اْ خلؼٍ 43ٔه تشوامّ  «ػاصگاس ّگشت» وساب ساَىماْ دسمان ؿىاخسٓ سفساسْ
دسمان وًدوان مضطشب خلًكاً وًدوان ي وًخًاوان مثسلا تٍ اخسلال اضطشاب فشاگٕش، 

 ولٓ أه صٔشتىاْ. وىذٓ متٍ ؿما مؼشفٓ اضطشاب اخسماػٓ ي اخسلال اضطشاب خذأٓ 
َااْ   اْ اص زىىٕاه  اػر. أه تشوامٍ مدمًػٍ ْسفساس ا  ٓؿىاخستشوامّ دسماوٓ، سئىشد 

 ، زمشٔهمًاخٍُ، ومًصؽ وسمٕذگٓ، أفاْ ومؾ اوىذ، زىالٕفاثشتخؾ سئىشد سفساسْ )م
دس خاشداصؽ اطلاػااذ افاشاد     َاْ اكالا  ػًامال ؿاىاخسٓ ماؤثش     ي زىىٕه (خاداؽ ي

ٍ سا تا ٔىذٔگش زشوٕة واشدٌ اػار. أاه    مضطشب  َمچىإه زشوٕثآ مىطمآ اص     تشواما
فـااسَاْ  ماذٔشٔر  وىذ صٔاشا   سا مؼشفٓ مٓ َٕدان ي مذٔشٔرَٕدان َاْ دسن  مُاسذ

 .داسدَا اسزثا   تا أه مُاسذوٕض اخسماػٓ )ماوىذ فـاس خاوًادٌ ي َمؼالان( 
       ٍ َااْ خًدوااس    َذف ولٓ أاه تشواماٍ، وماًصؽ وًدواان تاشاْ زـاخٕق وـااو

ٍ تا َشگاٌ  شوذٕگٓ مٔاد  ُاووتشاوگٕخسگٓ اضطشاب اػر.  ٍ  َاا  تشخٓ اص أه وـااو  مًاخا
 ؿًوذ صمان اػسفادٌ اص ساَثشدَاْ مذٔشٔر اضطشاب فشا سػٕذٌ اػر.  مٓ

ر اضطشاب ي زؼلط تش ون، مذٔشٔ مُاسذ ْشٕگ ؿىلتشاْ دسمان دس طًل خلؼاذ 
ؿاذٔذ اضاطشاتٓ،    َْاا ٓ خسگا ٕتشاوگخشداصؽ ؿىاخسٓ ماشزثط تاا   اص لثٕل  َٔٓا مُاسذ

 هٔزماش ذگٓ ي اْ وسمٕا َ تشاْ ػاصگاسْ تا اضطشاب، سيؽواسومذ ساَثشدَاْ ؿىاخسٓ 
. ؿاًد ٓ ما دادٌ  ومًصؽوًدوان تٍ  صا اضطشاب َْا رٕمًلؼومًخسٍ ؿذٌ دس  َْا مُاسذ

 أه تشوامٍ تش خٕگٕشْ ساَثشدَاْ ولٓ صٔش اػر7زأوٕذ تٕـسشٔه 

  ٌاوذ. زمشٔه ي اخشاْ زىالٕفٓ وٍ تٍ زشزٕة مـخلٓ طشاحٓ ؿذ 

   فشأىذ أفاْ ومؾ 

   ٍالگًػاصْ ػاصگاساو 

   زًاو  زىلٕف مه مٓ»خاوگٓ تا ػىًان زىالٕف» 
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  ومًصؽ مؤثش 

  ٍَاْ تذوٓ اضطشاب  وگآَ وؼثر تٍ وـاو 

  ٓزمشٔه وسمٕذگ 

  صا اضطشابَاْ  ىاخر ي اكلا  خًدگًٔٓؿ 

  دَٓ مـشي  خاداؽ 

  َاأٓ واٍ اضاطشاب سا افاضأؾ      َاْ وؼة ؿذٌ، دس مًلؼٕر زمشٔه مُاسذ
 دَىذ. مٓ

   ٓدس « ػٕش سؿذ وًدن ي زغٕٕاشاذ اي »اص طشاحٓ ي اخشاْ ٔه وگُٓ زثلٕغاز
 أه تشوامٍ 

( ي دي  وسااب وااس گشتاّ    4111ساَثشدَاْ زًكٕف ؿذٌ دس ئشأؾ ايل )وىذال، 
(. وساب واس وًدن حايْ 4113اوذ )وىذال، َه،  ػاصگاس تا ٔىذٔگش مطاتمر دادٌ ؿذٌ

دسمااوگش   ساَىماْ وساب َا ي زىالٕفٓ اػر وٍ تش اػاع اطلاػاذ اسائٍ ؿذٌ دس زمشٔه
سيوذ ي تا َ  مًسد اػسفادٌ لشاس  ٔىذٔگش خٕؾ مٓ ْخا خاتٍأه دي وساب اوذ.  طشاحٓ ؿذٌ

   .شوذٕگٓ م
تٍ دي تخؾ زمؼٕ  ؿذٌ اػر7 َـر خلؼاٍ ايل تاٍ وماًصؽ ي َـار     تشوامٍ  أه

دي خلؼٍ وٕض مخلًف  سلاف داسد )زمشٔه زىالٕف مًاخٍُ(،خلؼٍ دي  تٍ زمشٔه اخ
واٍ تاش   ٔا تٕـسش تا مشالثان اكلٓ واًدن(  ملالاذ يالذٔه ي دسماوگش اػر )ٔه خلؼٍ 

اْ وٍ أه دسمان تش خأّ  ؿًد. وظشٍٔ اػاع تشوامّ دسمان دس خلؼّ چُاس  ي وُ  اخشا مٓ
(. دس كًسذ زمأل تشاْ 4113؛ 4669ون ؿىل گشفسٍ زًػط وىذال مطش  ؿذٌ اػر )

، تٍ وساب ساَىماْ دسماوگش تشاْ دسمان خااوًادِ  دسماوٓ خاوًادٌمفإَ   واس وشدن سيْ
؛ 4111گاسػإاي وىاذال،   -وشٔه، مااسع  وًدوان مضطشب مشاخؼٍ وىٕذ )ًَياسد، چً،

 دسماوٓ گشيٌ(. افشادْ وٍ زمأل تٍ اخشاْ 4664 ؛ فاتش ي وىذال،4663ًَياسد، ي وىذال، 
اػىشيدس -لاوشْتشاْ دسماوگشان )ف دسماوٓ يٌگششاْ زًاوىذ وساب ساَىماْ اخ داسوذ، مٓ
ساَىماْ  َْا وسابتشاْ وؼة اطلاػاذ تٕـسش دستاسِ   ( سا مطالؼٍ وىىذ.4663ي وىذال، 

  www.workbookpublishing.com  ػااأر يبدسماااوگشان ي اتضاسَاااْ دسمااان تااٍ   
 مشاخؼٍ ومإٔذ.  

http://www.workbookpublishing.com/
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َا تٍ زشزٕة اص ػطح خأاٍ   دس طٓ فشأىذ دسمان، مؼشفٓ ي ومًصؽ مفإَ  ي مُاسذ
سػذ. يظٕفّ دسمااوگش،   مٓ زش مـىل ي زش ـشفسٍٕخَاْ  ي تٍ تخؾ ؿًدٓ مٔا وػان ؿشيع 

َاا وٕؼار    مؼشفٓ مُاسذ فمطَاْ خذٔذ،  ػىًان الگًْ ػاصگاسْ دس ومًصؽ مُاسذتٍ
َاا س    زمشٔه أاه مُااسذ   طٓمـىلازٓ وٍ ممىه اػر دس تا تلىٍ اي تأذ وًدن سا 
َاْ غلثٍ تش أه مـىلاذ سا وٕض تشاْ اي زًضٕح دَذ. دس اتسذاْ  دَذ، وؿىا وىذ ي سيؽ

وًدن تشاْ مـاسور ػدغ خشداصد.  َش خلؼٍ اتسذا دسماوگش تٍ اخشاْ مُاسذ خذٔذ مٓ
( 4654، وٓيػش ايلىذأه ؿذن تا اي )سخًع وىٕذ تٍ تا دسماوگش دس أفاْ ومؾ ي َمشاٌ

ْ  واًدن  خأاندس ؿًد ي  دػًذ مٓ أفااْ وماؾ تاٍ كاًسذ مؼاسمل ي زماشٔه        تاشا
ؿًد. دس َش خلؼاٍ ي دس خالال وماًصؽ     َأٓ وٍ تٍ زاصگٓ ومًخسٍ، زـًٔك مٓ مُاسذ

َاْ تاذين   َا سا تا مًلؼٕر زمشٔهتأذ ٔاتذ.  افضأؾ مٓ حٔزذس تٍتشوامٍ، ػطح اضطشاب 
مه »ئ . زىالٕف تشَأٓ تا ػطح اضطشاب تالازش  تٍ مًلؼٕر حٔزذس تٍزىؾ وغاص وىٕ  ي 

تاٍ تشسػآ واستشدَاا ي    وٕاض  وٍ تأذ دس خاسج اص خلؼٍ دسمان زىمٕل ؿًوذ، « زًاو  مٓ
 وىىذ.  دس ؿشأط يالؼٓ، ومه مٓ ؿذٌ مطالة ومًخسٍزأثٕش 

ؿاًوذ.  ٓ دس فشأىذ ومًصؽ تشوامٍ، چىذٔه مفًُ  مُ  تٍ زشزٕة تٍ وًدن مؼشفٓ ما 
تذوٓ احؼاػااذ مخسلاف ي زـاخٕق     َْا وـاوٍَا تا وگاٌ ؿذن وؼثر تٍ  أه ومًصؽ

ؿًد )مطااتك تاا زىاالٕف وسااب وااس گشتاّ        َاْ اخسلاكٓ اضطشاب وغاص مٓ ياوىؾ
وـااوٍ ؿاشيع اضاطشاب     ػىاًان  تٍَاْ خؼمٓ  گٕشد اص ياوىؾ ػاصگاس(. مشاخغ ٔاد مٓ

تا زؼذٔل َٕداواذ ضاؼف داسواذ   مشزثط  َاْ اػسفادٌ وىذ. وًدوان مضطشب دس مُاسذ
سا دس طآ دسماان    َاا  رٔمحاذيد ( تىااتشأه تأاذ أاه    4111گاشي ي وىاذال،   - )ػًز

ػأٓ ي زغٕٕاش  ؿًد، ؿىا لشاس داد. مفًُ  ولٓ دٔگشْ وٍ تٍ وًدن مؼشفٓ مٓ مًسدزًخٍ
؛ سيواان  4669، ديوالاذ  ماه سخًع وىٕذ تاٍ وىاذال ي   اػر ) صا اضطشابَاْ  خًدگًٔٓ

َاْ اي دستاسِ ووچاٍ واٍ    (. اوسظاساذ ي زشع4663ً وىذال، ؛ زشٔذيل4661، ي سيوىذال 
گٕشد َش دي مُ   ازفاق خًاَذ افساد ي ومـٓ وٍ اي دس أه مًلؼٕر تشاْ خًد دس وظش مٓ

تاٍ   صا اضاطشاب َاْ  ؿًد زغٕٕش خًدگًٔٓ مَٓؼسىذ. ػًمٕه مفًُمٓ وٍ تٍ وًدن اسائٍ 
تشاْ ػااصگاسْ تاا اضاطشاب     مؤثشسٔضْ واستشدْ ي  َاْ ػاصگاساوٍ ي تشوامٍ خًدگًٔٓ

ٓ  َاْ  خًد دس مًلؼٕر ؿاًد،   مخسلف اػر. چُاسمٕه مفًُمٓ وٍ تٍ وًدن مؼشفآ ما
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وؼاثٓ اػار. أاه چُااس      َْاا  رٕمًفمدَٓ تٍ خًد حسٓ تشاْ  اسصٔاتٓ خًد ي خاداؽ
ٓ    مفًُ  دس ٔه تشوامٍ چُاس مشحلٍ ؿاًوذ.   اْ تشاْ ػاصگاسْ تا اضاطشاب، خلاكاٍ ما

مؼشفآ واشد تاٍ    وًدواان  زًان ٔه ولمّ مخفف تاٍ   اْ ومه تٍ ٔادويسْ تشوامٍ مٓتش
 كًسزٓ وٍ َش ٔه اص حشيف أه ولمٍ تٍ زشزٕة حشف ايل چُاس مشحلّ تشوامٍ تاؿذ.

َااْ   َااْ ومًخساٍ ؿاذٌ دس مًلؼٕار     تخؾ دي  تشوامٍ تٍ اخشا ي زماشٔه مُااسذ  
ٓ واٍ تاٍ وااس گشفسا     ٓاخسلاف داسد. ساَثشدَأ صا اضطشاب اص  اواذ  ػثااسذ ؿاًوذ   ٍ ما

َاْ مًاخٍُ  مًلؼٕر«. زًاو  مه مٓ»الگًتشداسْ ػاصگاساوٍ، أفاْ ومؾ ي اودا  زىالٕف 
  ٓ َااْ ؿخلآ اي    تشاْ َش وًدن تٍ كًسذ اخسلاكٓ ي مسىاػة تا زاشع ي وگشاوا

ؿًوذ )تش اػاع اسصٔاتٓ كًسذ گشفساٍ دس طاًل خلؼااذ ايل ي اسصٔااتٓ      طشاحٓ مٓ
(. دس وخؼاسٕه خلؼااذ   4112aي َمىاسان، ؛ مشاخؼٍ وىٕذ تٍ وىذال 5مدذد دس خلؼّ 

ي تاشاْ ٔاه مًلؼٕار وا  اضاطشاب       ازاق دسماان زمشٔه، مًاخٍُ زدؼمٓ دس داخل 
َاأٓ تاا اضاطشاب تٕـاسش      ؿًد. دس خلؼاذ تؼذْ، أه فشأىذ دس مًلؼٕار  طشاحٓ مٓ
صا،  َاْ اضاطشاب  ؿًد. تا أه زمشٔه، وًدن اص طشٔك مًاخٍ ؿذن تا مًلؼٕر زىشاس مٓ
ٔاتذ. خلؼٍ وخش وٕض مخلًف ضثط ٔاه وگُآ    َاْ ومًخسٍ ؿذٌ زؼلط مٓ تش مُاسذ

َاْ ػاصگاسْ تا اضطشاب اػر وٍ تٍ واًدن فشكار    زثلٕغازٓ دستاسِ ٔادگٕشْ مُاسذ
زًضٕح دَذ ي مًفمٕار خاًد سا تاٍ     وٍ زاوىًن ٔاد گشفسٍ تشاْ دٔگشان دَذ ووچٍ سا مٓ

 ومأؾ تگزاسد.
زلادفٓ تاا خٕگٕاشْ   تالٕىٓ  واس وصمأٓىذٔه وى  وٍ أه دسمان دس چ وـان مٓخاطش

تااسذ، ددص ي  )ي اػسشالٕا  (4664؛ وىذال ي َمىاسان، 4661)وىذال،  دس ومشٔىا ػالٍ ٔه
)وىذال  ػالٍ ػٍَاْ  لشاس گشفسٍ اػر. وسأح مطلًب خٕگٕشْ اسصٔاتٓمًسد ( 4663سخٓ، 

 (4111يب،  ي اػاىشيدس -ل، ػافًسد، فلاوشْ)وىذا ػالٍ َفري  (4663گشي، -ػًز ي 
اوذ. خظيَـگشاوٓ وٍ تش  ؿًاَذْ سا مثىٓ تش خأذاسْ اثشاذ دسماوٓ أه تشوامٍ وـان دادٌ

كلاحٕر ٔه تشوامّ دسماوٓ، تٍ ماشيس وساأح    ذٕٔزأٔف ؿذٌ تشاْ شاػاع مؼٕاسَاْ زؼ
َااْ زدشتآ،    خشداصوذ، تٍ خـاسًاوّ خاظيَؾ   َاْ مخسلف دس طٓ چىذٔه ػال مٓ دسمان

؛ 4665، ٔه، ئاغ صداوذ )مشاخؼٍ وىٕذ تاٍ واا   امّ دسماوٓ سا زإٔٔذ وشدٌاثشتخـٓ أه تشو
 .(4113چًسخٕسا،  ي ؛ ايلىذأه، وٕىگ4665ايلىذأه ي وٕىگ، 
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  همگام تا پایثندی ته اصول کتاب راهنما یزیپذ انعطاف
 
 

ماًسد اػاسفادٌ    وىىذٌ وساب ساَىماْ دسمان، تأذ تٍ كًسذ ٔه الگًْ ساَىما ي زؼُٕل
واخزٔش ي ػخر. دس وساتٓ واٍ   لشاس گٕشد وٍ ماوىذ ٔه وساب وؿدضْ تا دػسًساذ اوؼطاف

ا وٍ دس ممذمٍ خٕؾ سيْ ؿما اػر، ساَثشدَاْ غلثٍ تش اضطشاب وًدوان ي وًخًاوان س
أ . اگشچٍ أه  دَٓ دلٕك ؿش  دادٌ زًكٕف ؿذ، تٍ زشزٕة ي تا ػاصمانتٍ طًس خلاكٍ 
تشواماٍ تاا وٕاصَااْ     دادن ػاخساسٔافسٍ اػر اما دسماوگشان تشاْ اوطثاقسئىشد، سيؿٓ 

َاْ تالٕىٓ مىاػة  مُاسذتأذ اص خاف َش وًدن ي دػسٕاتٓ تٍ تٕـسشٔه وسأح دسماوٓ 
 .     تشخًسداس تاؿىذخزٔشْ  ي اوؼطاف

زًاوىذ  وىىذ مٓ َاْ مثسىٓ تش ٔه وساب ساَىما واس مٓ دسماوگشاوٓ وٍ تش اػاع دسمان
اكاًل  اخاشاْ  چگًوگٓ  ممالٍأه  مشاخؼٍ وىىذ. Beating life in to manualتٍ ممالّ 
ْ  َمگا  تا حفظ اوؼطااف  ساَىماْ مـخق ٔهمثسىٓ تش  َْا دسمان سا زًضإح   خازٔش
ً   مٓ (. دسمااوگشان كاشفاً اخشاوىىاذِ ساَثشدَااْ ٔاه تشواماّ       4664 ،دَذ )وىاذال، چا

دسماوٓ سا تا ؿشأط واًدن ي خااوًادِ اي    ّواماْ وٕؼسىذ تلىٍ تأذ ػؼٓ وىىذ تش مذاخلٍ
خٕـثشد اَذاف  تشاْ دسماوگشان ضشيسْ اػر ي تٍ ووُازًخٍ تٍ وىازٓ وٍ اوطثاق دَىذ. 

                   ( ػاطح سؿاذْ واًدن   4، َماشاٌ ( اخاسلالاذ  4اص7  اواذ  ػثااسذ وىاذ   دسمان ومه مٓ
 ( ػملىشد وًدن دس خاوٍ ي مذسػٍ.1 ( ػطح اخسماػٓ ا السلاد9ْ

اوىاذ دس اخاشاْ أاه تشواماٍ     زً َاْ فشدْ وًدوان، مٓ دسماوگشان تا زًخٍ تٍ زفايذ
خزٔش تاؿىذ الثسٍ تأاذ تاٍ وىااذ اكالٓ دسماان اص لثٕال تاصػااصْ ؿاىاخسٓ ي          اوؼطاف
َش ٔاه  َاْ سفساسْ خأثىذ تاؿىذ. تٍ ػثاسذ دٔگش، تشاْ اوطثاق تشوامٍ تا وٕاصَاْ  مؤلفٍ

َاْ َش خلؼاٍ، دس   ضمه زمشوض تش اَذاف ي دػسًسالؼملزًاوذ  مٓاص وًدوان، دسماوگش 
 سا زغٕٕش دَذ.َا  َا ٔا فؼالٕر زىلٕف

خزٔش دسمان َمگا  تا سػأر اكًل  تٍ مىظًس زـًٔك دسماوگشان تشاْ اخشاْ اوؼطاف
تاا ػىاًان   سا  َٔٓاا  لؼامر ، گشتّ ػاصگاسولٓ، دس ئشأؾ ػً  وساب ساَىماْ دسمان 

وٍ دس صٔش وـان دادٌ ؿذٌ اػر، دس تشخٓ اص  طًس َمان.  ٔا وشدٌمـخق « اوؼطاف لاتل»
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واٍ تاشاْ مطاتمار تاا وٕاصَااْ واًدن       َأٓ  مطالة ٔا فؼالٕر ،َاْ َش خلؼٍ لؼمر
 .اوذ ؿذٌمـخق « اوؼطاف لاتل» تا ػىًان داسوذلاتلٕر زغٕٕش 

 

 انعطاف قابل
( ؿذٌ مـخقمًاسد  فمط وٍدس وساب ساَىما ) َاْ زًكٕف ؿذٌ اگشچٍ َمٍ فؼالٕر

« اوؼطااف  لاتال »َأٓ وٍ تا ػىًان  تخؾخزٔش اخشا ؿًوذ اما  سذ اوؼطافزًاوىذ تٍ كً مٓ
دس اخاشاْ دسماان    وىىاذ ٓ م ٔادويسْ، تٍ دسماوگش وـاوٍ، تٍ ػىًان ٔه اوذ ؿذٌمـخق 
صَاْ وًدن مطاتمار  ٔا محسًأٓ وٍ تا وٕا رٕفؼالخزٔش تاؿذ ي اي سا دس اوسخاب  اوؼطاف

زدشتٍ سا وٕاض تاا ػىاًان    ماوگشان تاخٕـىُاداذ دس ػلايٌ تٍ. وىىذٓ مداؿسٍ تاؿذ ساَىمأٓ 
تا وىاذ مفٕذ ي مؤثشْ وٍ ػأش دسمااوگشان تاشاْ    زاأ   فُشػر وشدٌ« وىاذ تشگضٔذٌ»

 .ؿًٔذوؿىا  اوذ داؿسٍزأوٕذ  ووُاتش خزٔشْ دسمان  افضأؾ وٕفٕر ي اوؼطاف
ؿًد. دس اتسذاْ َش  تؼذ خضئٕاذ دسمان خلؼٍ تٍ خلؼٍ زًضٕح دادٌ مٓدس كفحاذ 

 ؿاش  ف اخسلاكٓ ون خلؼاٍ  َا ي زىالٕ خلؼٍ اَذاف ولٓ ي تٍ دوثال ون دػسًسالؼمل
وٕؼاسىذ،   زغٕٕاش  غٕش لاتال ساذ لطؼٓ ي . مطالة وساب ساَىما دس حى  دػسًؿًدٓ مدادٌ 
اضطشاب وًدوان ي وًخًاوان دسمان ػاصْ ساَثشدَاْ  تشاْ ٔىداسچٍَا  دػسًسالؼمل أه

 اوذ.      طشاحٓ ؿذٌ
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 تزقزاری ارتثاط و آشنایی تا اهداف درمان
 ولاجلسه 

 
 
 
 
 
 

 اهداف

 . دسمان اكًل ؿش ي تا ٔىذٔگش  ٔٓوؿىا
 َٔٓا ياوىؾذ ي ىوى َأٓ وٍ وًدن سا مضطشب مٓ رٕمًلؼ دستاسٌ اطلاػاذ ويسْ خمغ
 .دَذٓ موـان  اضطشاب مشزثط تا َاْ ي احؼاع َا وـاوٍوًدن تٍ  وٍ

 
 

 ها دستورالعمل

  تشلشاس وىٕذ. اسزثا  .4
  وؿىا وىٕذ. تشوامٍ سا تاوًدن  .4

 . لشاس دَٕذزـًٔك مًسد ي اي سا وىٕذ دس تشوامٍ حمأر  وًدناص مـاسور فؼال  .9

 زؼٕٕه وىٕذ. دسمان تشاْ ؿشيع «زًاو ٓ ممه »تا ػىًان سا ٔه زىلٕف ػادٌ  .1

 تدشداصٔذ. تخؾ لزذتٍ ٔه فؼالٕر خلؼٍ  خأاندس  .2

 
 

  



گر(ضٌبختی رفتبری برای اضطراة کَدکبىدرهبى         16  : گربۀ سبزگبر )راٌّوبی درهبً

 

 برقرار کنیدارتباط  .1

ي  زشػً ػمًماً ي اخسىاتٓ ووُا اوثش وًدوان مضطشب وثأذ ػدلٍ وشد صٔشا دسماندس 
ٔاا   ، فىشَاا َاا  احؼااع ماا دستااسٌ    ػاؤالاذ  وًػاً تا. أه وًدوان، َؼسىذمحسا  
. تشلشاسْ اسزثا  تٕه وًدن مضطشب ي دسماوگش تذين ٔٓ وذاسوذوؿىا َا ٔٓخًدگً

 دادٔاي اخسلاف دادن صمان وافٓ تشاْ  ؿه دس مًفمٕر دسمان ومؾ اػاػٓ داسد
 .تؼٕاسْ داسدزأثٕش  مسىٓ تش اػسماد دس خٕـثشد دسمان ّساتطٔه 

 
 ًوغاصٔهْ گفسگ 

ٍ  تاذين  اخسلاف دَٕذ، تٍ گفسگًْ كمٕماوٍسا دلٕمٍ ايل  42-41 سيْ  أىىا
. دسماوگش حالر زُذٔذ داؿسٍ تاؿذ َأسان كحثرٔا  ٓ زمشوض وىٕذمًضًع خاك

ي دس ووداا ساحار    ازاق دسمان سا َمچًن خاوٍ خًد تذاوذ خًاَذٓ موًدن اص 
واٍ ديػار    َٔٓاْ تاصٔا  َاْ تاص اػثابومٓ تا ، وىذ تٍ اطشاف ازاق وگاٌ، اؿذت

خأاان خلؼاٍ خٕـاىُاد وىاذ.     خًؿاأىذْ سا تاشاْ    رٕفؼالي  ػشگش  ؿًد داسد
 ي شدٕا گٓ ما  دس وظشخًؿأىذ  َْا رٕفؼالسا تشاْ خٕـىُادَأٓ  دسماوگش اص لثل

مطاش   خٕـاىُادَاْ خاًد سا    اب ٔه فؼالٕر تشاْ وًدن مـىل تاًد اوسخ اگش
، دسماوگش وىذٓ ماوسخاب خأان خلؼٍ  ْتشا وًدن فؼالٕسٓ سا وٍ َىگامٓ. وىذٓ م
، چٍ خاًب »تٍ وًدن وـان دَذ7  َٔٓا خملٍچىٕه تا سا مًافمر خًد  زًاوذٓ م

ٍ وخش أه تااصْ سا  دلٕم 41 ذتاؿن ٔادما ، خغگزسٌٓ مخٕلٓ خًؽ  طًسْ أه
 .وىاذ ٓ ما ي صماان سا ٔادداؿار    وىاذ ٓ ما  سا چه. دسماوگش ػاػر «اودا  دَٕ 

واًدن   دس اػسمااد  ْشٕا گ ؿىلاػاع  تش ون،زأوٕذ لشاس زؼٕٕه ؿذٌ ي  ْادويسٔ
 .اػر

 
 وؿىأٓ تا ٔىذٔگش 

اطلاػاذ وؿىا ؿًد ي خٓ تثاشد   ْويس خمغتشاْ أىىٍ وًدن تا وٕاص دسماوگش تٍ 
ٓ  ػاؤالاذ »تااصْ   وٍ أه اطلاػاذ تشاْ دسماوگش حائض اَمٕر اػر،  «ؿخلا

تٍ ػىًان ساَىما  گشتّ ػاصگاسوساب واس  2-3اص كفحٍ  ذٕزًاوٓ م) ؿًدٓ ماودا  
ٔىؼااوٓ   ػاؤالاذ اػسفادٌ وىٕذ(. دس أه تاصْ، وًدن ي دسمااوگش، َاش دي تاٍ    

 انعطافقابل



                  17        : برقراری ارتببط ٍ آضٌبیی بب اّداف درهبى    1جلسِ 

 

زٙؽ غٛاٞف ٚ ثافاؼـ  »، «زٙؽ وبَ ؼاـ٢؟»، «اوٓ وٛزه سٛ ز٥ىز؟»: ٕٞسٖٛ
ؼـثابـٜ   دفوً ٠لاٜٚ ثف ا٤ٗ، .ؼٞٙؽ ٣ٔ، دبوع لج٥ُاق ا٤ٗ  ٣وؤالاسٚ ٤ب  «ؼاـ٢؟
 ٝ ٝ س٤ّٛك٤ا٣٘ٛ   ٢ٞاب  ثف٘بٔا  ٚ ٞااب ٣م٥ٔٛوا وابٔذ٥ٛسف٢،   ٢ٞااب ٢ثابق ، ٔااٛـؼ ٠لالا
ثٝ ؼـٔابٍ٘ف   ؼـٔبٖففا٤ٙؽ وٝ ؼـ  وٙؽ ٣ٔ ففاٞٓ ا٘لا٠بس٣ ـا ٔطجٛة، ٢ٞب لٟفٔبٖ

 ٣واؤالاس ؼـ لبِات ٤اه ثابق٢ اق ٞآ      ؼـٔبٍ٘ف ٚ واٛؼن،  .وفؼ ؽٙوٕه غٛاٞ
 دبؼاي ٞب دفوًثٝ  ٣٤ٌٛ دبوعؼـ  ٍٔبـوز ثفا٢ وٛؼن ٚ ؼـ ٟ٘ب٤ز دفوٙؽ ٣ٔ
 ؼـ خّىابر ث١اؽ  ا٤ٗ ا٘لا٠بر ـا ثاٝ غاب٘ف ثىاذبـؼ ٚ    ثب٤ؽ  ؼـٔبٍ٘ف .فؼ٥ٌ ٣ٔ

ٌؿاٌاشٗ   ب٥ٖؼـ ٔوٛؼن ثفا٢  وًٌٛ٘ػىش٥ٗ  ا٤ٗثٝ ٤بؼ ث٥بٚـؼ ق٤فا  ٣ؼـوش ثٝ
، ؼـٔاابٍ٘ف اق ٌااٛؼ ٣ٔااسِٛاا٥ٝ  ا٘لا٠اابر ٌػّاا٣ غااٛؼ ثااب ؼـٔاابٍ٘ف اوااز.

َ اٚ اوشمجبَ وٙاؽ ٚ ثاٝ    وٛؼن ؼـثبـٜ ا٘لا٠بر ٌػ٣ّ ٢ٞب دفوً  ٢ٞاب  واؤا
 ؼٞؽ.اٚ، دبوع ٔٙبوت 

 
 آضٌب وٌیذ ثزًبهِ را ثب وَدن .2

  و٣ّ ؼـ ؾٞٗ اٚ  ٚاـٜ ٘فشثف٘بٔٝ ـا ثٝ ٘ٛـ غلاِٝ ثٝ وٛؼن ١ٔفف٣ و٥ٙؽ ٚ ٤ه
ٓ   : ٔثلاً) ؽ٥وٙا٤دبؼ  ٚ ا٤اٗ ضاه ـا ؼـ    (لفاـ اوز ٞف ٞفشاٝ، ٤ىاؽ٤ٍف ـا ثج٥ٙا٥

 ٚ ؼـٔبٍ٘ف اوز. اٚ ٥ٗث ٍٔشفن٤ه سلاي  ٤ٗ ثف٘بٔٝا وٝ ؽ٥وٙ وٛؼن ا٤دبؼ

  س٥ٔٛص ؼ٥ٞؽوٛؼن  ثفا٢ؼلا٤ُ سٍى٥ُ ا٤ٗ خّىبر ـا ( ٝ ٖ  ثا َ  ٠ٙاٛا ا٤اٗ  »: ٔثاب
 .(«وٝ ... وٙؽ ٣ٔثف٘بٔٝ ثٝ وٛؼوب٣٘ وٕه 

  ٝىابن أاٙفاة، سٍاػ٥ُ فىفٞاب٢     ٌاٙبغز اض ا٠آ اق:  اٞاؽاف ؼـٔابٖ   ث
ٗ اٌبـٜ و٥ٙؽ ،ٔٙبوت وبقٌبـ٢ ـاٞىبـٞب٢ سٕف٤ٗٚ  قا أٙفاة اٞاؽاف ـا   . ا٤ا

زاٝ ٔاٛال٣١   ثف٥ٕٟٓ ساٛ   ٥ٓغٛاٞ ٣ٔ»: ٥ٓوٙ ٣ٔا٤ٗ ِٛـر ثٝ وٛؼن ١ٔفف٣  ثٝ
 ٢ٞب خّىٝ. ؼـ «ا٘دبْ ؼ٣ٞثب٤ؽ وبـ٢ ؼـ ز٥ٙٗ ٔٛال٣١ زٝ »ٚ  «٢ٌٛ ٣ٍٔ٘فاٖ 

ٚ ؼـ  (٢ٌٛ ٣ٔثف٥ٕٟٓ سٛ زٝ ٔٛال٣١ ٍ٘فاٖ  ٥ٓغٛاٞ ٣ٔ)اَٚ ٔٛٔٛٞ اَٚ ـ٢ٚ 
 (ا٘دبْ ؼ٣ٞثب٤ؽ وبـ٢ ؼـ ز٥ٙٗ ٔٛال٣١ زٝ )ٞب٢ ث١ؽ ـ٢ٚ ٔٛٔٛٞ ؼْٚ  خّىٝ

 .٥ٓوٙ ٣ٔسٕفوك 



گر(ضٌبختی رفتبری برای اضغراة کَدکبى درهبى        18  : گربۀ سبزگبر )راٌّوبی درهبً

 

   تطدَیك هدَرد  ٍ اٍ را حوبیت وٌیدذ  وَدن در ثزًبهِ اس هطبروت فؼبل  .3
 . لزار دّیذ

 ؾًٞٙ ٌىُ ٌففشاٝ ثذفواؽ   ؼـس٣ ـا وٝ ؼـثبـٜ ؼـٔبٖ اق وٛؼن ثػٛا٥ٞؽ وؤالا. 
 ٤ًٞاب  ٣ٍ٘فا٘ٞب ٚ  دفوً ـاضش٣ ثٝوٛؼن ثشٛا٘ؽ  وٝ ٣قٔب٘ا٤ٗ ؼـغٛاوز ـا سب 

 سىفاـ و٥ٙؽ. ٣زٙؽ ٌبٞاق  ٞف ـا ثب ٌٕب ؼـ ٥ٔبٖ ثٍؿاـؼ،

  ثػٛا٥ٞؽ اق وٛؼن .ثفا٢ ٌٕب ا٥ٕٞز ق٤بؼ٢ ؼاـؼ٘ٝفار اٚ  ؼا٘ىشٗ ،و٥ٙؽسأو٥ؽ 
٤اب اسفبلابر   ٞاب٢ غاب٘ٛاؼ٣ٌ،    ٔىبففر ،ثػً ِؿرٞب٢  ف١ب٥ِز اق ـا غب٘فاس٣
ٌافوز ؼـ  ؼ٥ٞاؽ،  واٛؼن دابؼاي    وٙؽ. ثٝ ٕٞىابـ٢ س١ف٤ف  ٔؽـوٝ غٌٛب٤ٙؽ

ووابٖ   وٟ٘بثٝ  ٣٤ٌٛ دبوعوٝ  ؽ٥ذفوث ٣٤ٞب اٚ وؤاَٚ اق  س٤ٍٛك و٥ٙؽـا ٞب ٌفشٍٛ
 اوز.

 ؽ٤ا بٚـ٥ث٥٠ٙا٣   ٢ٞب ٔثبَٔػشّف ٘ٝفار ٔػشّف٣ ؼاـ٘ؽ ) اففاؼ وٝ س٥ٔٛص ؼ٥ٞؽ ،
٤ه وٛؼن غ٣ّ٥ ثّٙاؽ اواز، ٕٔىاٗ اواز      اق٘ٝفوخف٢ وٝ  ٛاـ٤ؼ٤ه »، ٔثلاً

٤ه غٛـاو٣ واٝ ثاٝ ٘ٝاف    »٤ب  «ثفوؽ، غ٣ّ٥ وٛسبٜ ثٝ ٘ٝف لؽثّٙؽثفا٢ ٤ه ٔفؼ 
ثفا٢ ٌػُ ؼ٤ٍف٢، ٘ابـاضش٣ ١ٔاؽٜ ا٤دابؼ     سٛا٘ؽ ٣ٔ، اوزغٌٕٛكٜ  ٤ه ٘فف

ٔػشّف زٝ  ٢ٞب ز٥ٔٛل١سٛ ؼـ »ٞىش٥ٓ ثؽا٥٘ٓ  ٔٙؽ ٠لالٝو٥ٙؽ وٝ ٔب سأو٥ؽ . («وٙؽ
 .«٣وٙ ٣ٔاضىبو٣ ؼاـ٢ ٚ زٝ فىف٢ 

 
تؼیدیي   ضزٍع درهبىثزای  «تَاًن یههي »ثب ػٌَاى  را تىلیف سبدُ یه .4

 وٌیذ

 ِثاٝ اٚ   ؼٞاؽ لفاـ اوز وٛؼن غبـج اق خّىٝ ؼـٔابٖ ا٘دابْ   ـا وٝ  ٣٤ٞب ز٥ف١ب
ٞاف خّىاٝ    اثشاؽا٢  ؼـ «سٛا٘ٓ ٣ٔٔٗ » ٢ٞب ف٥سىّس٥ٔٛص ؼ٥ٞؽ، ٚ  ١ٔفف٣ و٥ٙؽ

وشبة وبـ ـا ثٝ واٛؼن   ،«سٛا٘ٓ ٣ٔٔٗ »ثفا٢ ا٥ِٚٗ سى٥ّف ثفـو٣ غٛاٞٙؽ ٌؽ. 
( خّىٝ و٤ٙاؽٜ، وٖ ـا ٕٞافاٜ غاٛؼ ث٥ابٚـؼ ٚ )ة    ( )اِفؽ ثؽ٥ٞؽ ٚ اق اٚ ثػٛا٥ٞ

ٚ ٘بـاضز ٚ ٍ٘فاٖ ٘جاٛؼٜ ثاٝ ٘اٛـ     ٣ ؼاٌشٝـاضشؼـ وٖ اضىبن وٝ ـا  ٣ش٥ٔٛل١
ـ٢ٚ ا٤ٗ ٔٛٔاٛٞ  ؼـ س٥ِٛف ٔٛل٥١ز، اق وٛؼن ثػٛا٥ٞؽ، . ٔػشّف ٌفش ؼٞؽ

سٕفوك وٙؽ وٝ زٝ ز٥ك٢ ثب٠ث ٌؽٜ ؼـ وٖ ٔٛل٥١ز اضىبن ـاضش٣ ؼاٌشٝ ثبٌؽ 
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 ـا ٢ا وبؼٜٔثبَ  وٕه ثٝ ؼـن ثٟشف سى٥ّف، ؼـٔبٍ٘فثفا٢ . وفؼٜ ٣ٔٚ زٝ فىف٢ 
ٚ فىفٞب٢ غٛؼ ـا ؼـ  وٙؽ ٣ٔاق ٔٛل٥١ش٣ وٝ ؼـ وٖ اضىبن ـاضش٣ ؼاٌشٝ ٔٙفش 

 ٕٞب٘ٙاؽ ؼـٔابٍ٘ف   ؼٞاؽ  ٣ٔففِز وٛؼن ثٝ  وذه .ٙؽو ٣ٔ ف٥سِٛوٖ ٌفا٤ٗ 
 .وٙؽٔثب٣ِ ـا ٔٙفش 

  ٝؼـ  سٛا٘ؽ ٣ٔـا ا٘دبْ ؼٞؽ،  «سٛا٘ٓ ٣ٔٔٗ » سى٥ّفزٙب٘سٝ  ٌٛؼ ٣ٔثٝ وٛؼن ٌفش
ـا ؼـ  وٟ٘بٚ  ٥ٍفؼ( ثغفؼوبَثفزىت ثفا٢ وٛؼوبٖ  2أش٥بق )٤ب  2خّىٝ و٤ٙؽٜ 

، ثٝ ِٛـر ؼـٔبٖ ـ َ٘ٛؼأش٥بقٞب . وٙؽ ؾغ٥فٜوشبة وبـ  79 ِفطٝ «ثب٘ه»
وٛؼن  .(16ٚ  12، 8، 4)ث١ؽ اق خّىٝ  ٌٛ٘ؽ سجؽ٤ُ ثٝ خب٤كٜ ٣ٔ ٢ا ؼٚـٜ

خؽَٚ » ـا ؼـ وٟ٘بٚوز ؼاـؼ ا٘شػبة وٙؽ ٚ ـا وٝ ؼ ٣٤ٞب دبؼاي سٛا٘ؽ ٣ٔ
 ٚ 4خّىٝ  ثفا٢ا٘شػبث٣  ٢ٞب دبؼايوشبة وبـ ث٤ٛٙىؽ.  80 ِفطٝؼـ  «ٞب دبؼاي

ؼ٤ٍف ثبٌٙؽ. أب  ٢ٞب ٢ثبقوٛزه، وشبة ٤ب ا٘ٛاٞ  ٢ٞب ٢ثبق اوجبة سٛا٘ٙؽ ٣ٔ 8
ثىش٣ٙ اخشٕب٣٠ ٞىشٙؽ ٔب٘ٙؽ  ٢ٞب دبؼاي، اق ٘ٛٞ 16ٚ  12خّىٝ  ٢ٞب دبؼاي

 .  ثب اٚ ٢ٛسف٥وبٔذثبق٢ غٛـؼٖ ثب ؼـٔبٍ٘ف ٤ب ا٘دبْ 

 
 ثپزداسیذ ثخص لذتثِ یه فؼبلیت  جلسِ پبیبىدر  .5

  ،ٝخىشد٢ٛ ّٔٙجا٣ ؼـ   ٔب٘ٙؽ٤ب ف١ب٥ِش٣ )ثبق٢ ؼل٥مٝ ـا ثٝ  5-10ؼـ دب٤بٖ خّى
 ١ثف٘بٔاق  ٣٤ٞب لىٕز، ٌفشٍٛ ؼـثبـٜ وٙٙؽٜ وفٌف٤ْه ؼاوشبٖ  غٛا٘ؽٖا٤ٙشف٘ز، 

وٛؼن ؼـ اثشاؽا٢ خّىاٝ ا٘شػابة وافؼٜ اواز،      وٝ س٤ّٛك٣٘ٛ٤ ٔٛـؼ ٠لالٝ اٚ( 
ً  ِؿر. ؼـ٥ٌف ٌؽٖ ؼـ ٤ه ف١ب٥ِز ٥ٓؼٞ ٣ٔاغشّبَ  ، زٙاؽ٤ٗ ٞاؽف ـا   ثػا

 والاْ  ٤اه ٚ ؼـ  وٙاؽ  ٣ٔا غٌٛب٤ٙؽ٢ ـا ا٤دبؼ  ِطٝبر وٛ ٤هاق . وٙؽ ٣ٔؼ٘جبَ 
ٝ ؼـٔبٖ ـا ثٝ ِاٛـر   وٛؼن وٝ ٍٞٙب٣ٔ! ٌؿـؼ ٣ٔغٛي  غٌٛاب٤ٙؽ ٚ   ٢ا سدفثا

ؼـ٥ٌف ٌؽٖ  ٚ ٢ث١ؽ ٢ٞب خّىٝٔثجز ثٍٙبوؽ، سٕب٤ُ ث٥ٍشف٢ ثفا٢ ؼ٘جبَ وفؼٖ 
واٝ ؼـ   ٣ثػٍا  ِاؿر دفؼاغشٗ ثٝ ف١ب٥ِز  اق و٢ٛ ؼ٤ٍفؼاـؼ.  وٖ ٢ٞب ز٥ف١بِؼـ 

وٝ ؼـٔبٍ٘ف لَٛ ٚ لفاـ غٛؼ  ؼٞؽ ٣ٔثٝ وٛؼن ٍ٘بٖ ، ا٘شػبة ٌؽٜ اثشؽا٢ خّىٝ
ثابق٢   ٕٞس٥ٙٗ. ٌٛؼ ٣ٔا٠شٕبؼ وٛؼن ٔٙدف ثٝ خّت ٚ  ـا ففأٛي ٘ىفؼٜ اوز

ً  ِاؿر ؼـ ٤اه ف١ب٥ِاز    ٌؽٖ ف٥ؼـ٤ٌب  ؼـ دب٤ابٖ خّىاٝ، دبؼاٌا٣ ثافا٢      ثػا
 .ٌٛؼ ٣ٔٔطىٛة  ـ ٣٘ خّىٕٝٞىبـ٢ ٚ سلاي وٛؼن ؼ

 انعطافقابل
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 ثزگشیدُ یّب ًکتِ
 «جلسِ اٍل»

 
هَضَػبت  يیتر هْنپبیبى ّر جلسِ  در، آسبى ٍ سریغ درهبًگر برای هرٍر کوک بِ بِ هٌظَر

 .است ٍردُ ضدُآ «برگسیدُ یّب ًکتِ» ػٌَاىبرجستِ بب بِ صَرت ، هغرح ضدُ

 
 ّىاٝ ثاب   دب٤ابٖ خ ٤اب   ٌفٚٞثٝ وٛؼن غٛي ثٍؿـؼ! ؼـ  خّىٝا٥ِٚٗ  ؼـ و٥ٙؽ سلاي

، وٌٙب ٌٛؼاسبق  ثبوٝ اٚ ثشٛا٘ؽ  سفس٥ت ؼ٥ٞؽ ا٢ ٌٛ٘ٝ ثٝ ـا ٌفا٤ٗ ٚ وٛؼن ثبق٢ و٥ٙؽ
 .ؽ٥وٙ ٣ٔوٕه  ؼـثبـٜ ٌفٚٞ ؼـٔبٖاٚ  ٢ٞب ٣ٍ٘فا٘ثب ا٤ٗ وبـ ثٝ وبًٞ 

  ٖد٥ً ثف٤ٚاؽ، ق٤افا    وـا٣ٔ ثٝو٣١ و٥ٙؽ ؼـ ثفلفاـ٢ اـسجبٖ ثب وٛؼن ٚ ٌفٚٞ ؼـٔب
اـسجبٖ ثب  ٘ىجز ثٝ سؽـ٤ح ثٝوٛؼن اوز، أب  قا أٙفاة غٛؼ غٛؼ٢ ثٝ ؼـٔبٖ خّىٝ

 .وٙؽ ٣ٔد٥ؽا  ثٟشف٢ؼـٔبٍ٘ف اضىبن 

  ،د٥ً اق ٌفٚٞ ٘ػىش٥ٗ خّىٝ، ؼـثبـٜ ٠لا٤ك وٛؼن، ا٘لا٠ابس٣   ؼـٔبٍ٘فثٟشف اوز
ٛ  دافن ٘ؽاـؼ(. ؼٚوز ؼاٌشٝ ثبٌؽ )ا٠ٓ اق ز٥كٞب٣٤ وٝ ؼٚوز ؼاـؼ ٤ب  ؼـثابـٜ   ٚخا

  ثٍٙبوؽ.ث٥ٍشف اٚ ـا  ؼاـؼ سٕب٤ُوٝ ؼـٔبٍ٘ف  ؼٞؽ ٣ٔوٛؼن، ثٝ اٚ ٍ٘بٖ  ٠لا٤ك

  ،ؼـٔبٍ٘ف ٝ أاٙفاة، ٚاوٍٙا٣ ٘ج١٥ا٣ اواز ٚ ٍٔاىلار       ثب اٌبـٜ ثٝ ا٤ٗ ٘ىشٝ وا
 .ؼٞاؽ  ٣ٔ٘ج٣١٥ خّٜٛ ، أٙفاة وٛؼوبٖ ـا اوزأٙفاث٣ ث٥ٗ اغّت وٛؼوبٖ ـا٤ح 

ؼاـ٘اؽ  أٙفاة ٥٘ك اٚ  ٢ٞب ٣ٕٞىلاو ق٤بؼ اضشٕبَ ثٝ وٝؼـثبـٜ ا٤ٗ ٔٛٔٛٞ  ٕٞس٥ٙٗ
 وٙؽ ٣ٔثب وٛؼن ٌفشٍٛ 

  ٝٞاف   ثافا٢ وٝ  س٥ّٕٕبس٣ؼـٔبٖ ٚ ففا٤ٙؽ ؼـثبـٜ وٛؼن  ٢ٞب ٣ٍ٘فا٘ؼـٔبٍ٘ف ثب٤ؽ ث
ٔٙبوت ثافا٢ وابًٞ    ٢ٞب دبوع ٕٔٗ اـائٝٚ  وٙؽ سٛخٝ اسػبؾٌؽٜخّىبر  ٤ه اق
 .وٙؽ س٤ٍٛكاٚ ـا ٌؿاٌشٗ ٘ٝفاسً ثب ؼـٔبٍ٘ف  ب٥ٖؼـ ٔ ثٝ غب٘ف ،اٚ ٢ٞب ٣ٍ٘فا٘

   فىف و٤ب »اق اٚ ثذفو٥ؽ  ثٟشف اوزؼـ وٛؼن ٍٔبٞؽٜ وفؼ٤ؽ،  غ٣ٍٕاٌف ٔمبٚٔز ٤ب
 ؽ٥سٛا٘ ٣ٔ .«غٛي ثٍؿـؼ؟ثٝ سٛ ث٥ٍشف ؼـ ا٤ٙدب  وٕه وٙؽوٝ  ٞىز ٢ك٥ز ٣وٙ ٣ٔ
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ؼـٔابٍ٘ف  فىاف وٙاؽ.    ٍٔبـوز ؼـ ؼـٔبٖؼـثبـٜ  سب ؽ٥ؼٞففِز  ثٝ وٛؼن زٙؽ ـٚق
ثٝ  ٔدجٛـوٛؼن ـا  غٛاٞؽ ٣ٕ٘اٚ اٌف ٥ٞر ٍٔى٣ّ ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ،  ٍ٘بٖ ؼٞؽ وٝ ثب٤ؽ

ؼـ  اوز لفاـوٙؽ وٝ سأو٥ؽ ؼـ ١ٔفف٣ غٛؼ  سٛا٘ؽ ٣ٔ ؼـٔبٍ٘ف. وٙؽ٤ب ٕٞىبـ٢ سغ٥٥ف 
 اٚٔٛافاك اواز ثاٝ     وٟ٘بٚ وٛؼن ٞٓ ثب  ـٚ٘ؽ ٥ٕ٘٣ً د غٛث٣ ثٝ ٔٛـؼ ز٥كٞب٣٤ وٝ

 وٕه وٙؽ.
  ،٣ٙ١٤ ؼـٔبٍ٘ف ٔب٘ٙؽ ٤اه  . وٙؽ ٣ٔغٛؼ ـا ثٝ ٠ٙٛاٖ ٔفث٣ ثٝ وٛؼن ١ٔفف٣ ؼـٔبٍ٘ف

ً  ٢ٞاب  ز٥ٔٛل١ثب  ـٚثفٚ ٌؽٖٟٔبـر  ١ّٔٓ ٤ب ٔفث٣، و٣١ ؼاـؼ ـا ؼـ  ك٥ا ثفاٍ٘ زابِ
ٗ   دبْا٘وٙؽ ٚ ثفا٢  ز٤سمٛوٛؼن  ، وابغشبـ ٔٙبوات  فافاٞٓ وافؼٖ    ا٤ٗ وابـ ٔإ
 .ؼٞؽ ٣ٔٚ ٍٞؽاـٞب٢ لاقْ ـا ثٝ وٛؼن اـائٝ  ٞب ٣٤ـإٞٙب

  ثاب  ؼـٔابٍ٘ف   -وٙٙاؽ ؼـٔبٍ٘ف ٚ وٛؼن ٔثُ ٤ه سا٥ٓ وابـ   وٝ لفاـ اوز  و٥ٙؽسأو٥ؽ
 .ؼٞؽ ٣ٔؤٛقي وٛؼن  ثٝا س٣ٕ٥ ـ ٔفْٟٛ وبـ ٔثبَاوشفبؼٜ اق 

  ـ ١ٔٔففا٣  ٍٞٙبْ  غفؼوبَوٛؼوبٖ  ؼـ ٔٛـؼ م٤ٜٚ ثٝثٟشف اوز ؼـٔبٍ٘ف  ، ماؽٔبر واب
ؼـٔابٖ،  ِاطجز ؼـثابـٜ غلاِاٝ    ٚ  خّىٝ ث١ؽ ثفا٢ ٢ك٤ـ ثف٘بٔٝـاقؼاـ٢،  ٔٛٔٛٞ

 .ؼ٠ٛر وٙؽثٝ خّىٝ ٥٘ك ٚاِؽ٤ٗ ـا 

  وٙاؽ  ٣ٔا ِاطجز   ثب ٚاِؽ٤ٗ ٚ واٛؼن  وٖضؽٚؼ ضؽ ٚ ـاقؼاـ٢ ٚ  ؼـثبـٜؼـٔبٍ٘ف .
٢ ـا وبًٞ ث١ؽ ٞب٢ٌفشٍٛ وفؼٖ ؼـثبـٜ ـاقؼاـ٢ ؼـ خّىٝ اَٚ، اضشٕبَ وٛءسفبٞٓ

ؼـ ٞف خّىاٝ  ثفا٢ ا٘دبْ ا٤ٗ وبـ س٣ٕ٥  ؼٞؽ ٣ٔس٥ٔٛص  وٟ٘بثفا٢ ؼـٔبٍ٘ف . ؼٞؽ ٣ٔ
  ثٝ ا٘لاٞ ٚاِؽ٤ٗ غٛاٞؽ ـو٥ؽ. ٠ٛٔٛٔبراق  ه٤ وؽاْ

  ساٝ واٛؼن   ٘زٙبس٥ٔٛص ؼ٥ٞاؽ   و٥ٙؽ ٚسأو٥ؽ  ،ٞفش٣ٍ خّىبرضٕٛـ ؼـ ا٥ٕٞز ثف
ا٘الاٞ ؼاؼٜ  سٕابن سّفٙا٣    لجُ ثبوب٠ز  24 ثب٤ؽ ،٘شٛا٘ؽ ؼـ ٤ه خّىٝ ضبٔف ٌٛؼ

 ١دا ٥٘شٗ ثب٤ؽ ا٘لاٞ ؼاٌشٝ ثبٌاٙؽ، واٝ ثافا٢ ثاٝ ؼواز وٚـؼٖ ثٟشاف٤ٗ       . ٚاِؽ٤ٌٛؼ
 وٙؽ. ٌفوز خّىبرؼـ  ٞف ٞفشٝثب٤ؽ وٛؼن ، ٣ؼـٔب٘
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 اهداف

 ٔفٚـ غلاِٝ اٞؽاف ؼـٔبٖ. 
اضىابن   سٕاب٤ك  ٥ُسٍاػ ٔػشّاف ٚ   ٢ٞاب  اضىابن وٕه ثٝ وٛؼن ثافا٢ ٌاٙبغز   

 ؼ٤ٍف.  ٢ٞب اضىبنأٙفاة/ٍ٘فا٣٘ اق 
 ٘ج٣١٥ خّٜٛ ؼاؼٖ اضىبن سفن ٚ أٙفاة. 

 غٛؼ ثٝ اضىبن أٙفاة.  ثؽٖ ٢ٞب ٚاوًٙٝ وٛؼن ثفا٢ ٌٙبغز وٕه ث
 .قا أٙفاة ٢ٞب ز٥ٔٛل١ ٔفاست وّىٌّٝفٚٞ ٘فاض٣ 

 
 ها دستورالعمل

 ثفلفاـ و٥ٙؽاـسجبٖ  .1
 ـا ٔفٚـ و٥ٙؽ 1خّىٝ  «سٛا٘ٓ ٣ٔٔٗ »سى٥ّف  .2

ٝ ، ٔػشّاف  ٢ٞب اضىبن و٥ٙؽ وٝ ١ٔفف٣ا٤ٗ ٔفْٟٛ ـا  .3 شفابٚس٣  ٔخىا٣ٕ   ٢ٞاب  ٍ٘اب٘
 ؼاـ٘ؽ

 ـا ٘ج٣١٥ خّٜٛ ؼ٥ٞؽ سدفثٝ سفن ٚ أٙفاة .4

 ـا ففاٞٓ و٥ٙؽ قا أٙفاة ٢ٞب ز٥ٔٛل١ ٔفاست وّىّٝ ٘فاض٣ٔمؽٔبر  .5

 س٥٥١ٗ و٥ٙؽ ـا «سٛا٘ٓ ٣ٔٔٗ »سى٥ّف  .6



گر(ضٌبختی رفتبری برای اضغراة کَدکبى درهبى        24  : گربۀ سبزگبر )راٌّوبی درهبً

 

 ارتجبط ثزلزار وٌیذ .1

 اٚ ـا ـإٞٙب٣٤ و٥ٙؽ ٚ وٕه ؼاـؼ، وٛؼن ثب ٍٔىلاس٣ ـٚثفٚ ٌؽٜ وٝ ٥٘بق ثٝ  اٌف
، لاقْ اواز قٔبٖ ث٥ٍشف٢  ثفا٢ ثفلفاـ٢ اـسجبٖ ٚ اٌف اٚ دبوع ؼ٥ٞؽ وؤالارثٝ 

ٚ  ؼ٥ٞؽ ٤ب سفس٥ت وٛسبٜثبق٢  ه٤ؼـ اثشؽا٢ خّىٝ  ٤اه ف١ب٥ِاز   ثاٝ   ٕٞفاٜ ثاب ا
 .ثذفؼاق٤ؽ ثػً ِؿر

 

 را هزٍر وٌیذ 1جلسِ  «تَاًن یههي »تىلیف  .2

 ٝؼـ وشبة وابـ   ؼـثبـٜ ٔٛل٥١ز غٌٛب٤ٙؽ٢ وٝ وٛؼن ؼـ َ٘ٛ ا٤ٗ ٞفشٝ ؼاٌش ٚ
. سٕفواك و٥ٙاؽ   وٖ ٙؽ٤غٌٛاب  ٢ٞب خٙجٌٝ٘ٛشٝ، ٌفشٍٛ و٥ٙؽ ٚ ـ٢ٚ  ٌفث١ وبقٌبـ

ٝ ؼـ وٖ ٔٛل٥١ز  دفوؽ ٣ٔؼـٔبٍ٘ف اق وٛؼن  ٝ ؼـثابـٜ   ،زٝ اضىبو٣ ؼاٌاش  و٘سا
واٛؼن   ١ٕٔاٛلاً . اواز  ا٘دابْ ؼاؼٜ  وبـ٢زٝ ؼـ وٖ ٔٛل٥١ز ٚ  وفؼٜ ٣ٔفىف٢ 

ز٥ٙٗ ٔٛل٥١ش٣ ـا ثٝ ٘ٛـ وبُٔ س١ف٤ف وٙؽ. اٌفزٝ ا٤ٗ ٔٛٔٛٞ ٤اه   سٛا٘ؽ ٣ٕ٘
، وؽاْ ٤ه اق ؼٞؽ ٣ٔٔب ٍ٘بٖ  ، أب س٥ِٛف وٛؼن ثٝؽ٤و ٣ٔٔطؽٚؼ٤ز ثٝ ٌٕبـ 

ثاب ؼاؼٖ  ٢ ٥٘بق ؼاـ٘اؽ.  ٤ب وٕشف ث٥ٍشف سلايٚ  سٛخٝٞب٢ ثف٘بٔٝ ؼـٔب٣٘ ثٝ  ثػً
ؼاٌاشٝ   ضش٣ اٌف ٕٞىبـ٢ ٘ىج٣ لاي وٛؼن دبؼاي ؼ٥ٞؽثٝ سأش٥بق ٤ب ثفزىت 

 ثبٌؽ.

  سٙج٥اٝ   ، ؼـٔابٍ٘ف اٚ ـا ـا ا٘دبْ ٘اؽاؼٜ  1خّىٝ  «سٛا٘ٓ ٣ٔٔٗ »اٌف وٛؼن سى٥ّف
 ؼٞؽ ٣ٔاغشّبَ  سٕف٤ٗثٝ سى٥ُٕ  ، أب )اِف( لىٕش٣ اق قٔبٖ خّىٝ ـاوٙؽ ٣ٕ٘

)ٕٔىاٗ اواز واٛؼن     وٙاؽ  ٣ٔا ٚ )ة( ٠ّز ٠ؽْ ا٘دابْ سى٥ّاف ـا ثفـوا٣    
ففأٛي  و٣ّ ثٝـا  وٖٚ ٤ب ا٘دبْ  ؼوشٛـا١ُِٕ ا٘دبْ سى٥ّف ـا ٔشٛخٝ ٍ٘ؽٜ ثبٌؽ

ٌؿٌاشٝ فىاف وٙاؽ ٚ ثاب      ٞفشٝ خّىٝثٝ  ٌٛؼ ٣ٔغٛاوشٝ وفؼٜ ثبٌؽ(. اق وٛؼن 
واٛؼن سى٥ّاف    ؼـ ٞف خّىٝ اٌفٍٛ وٙؽ. ٌفش ؼـثبـٜ سدفث٥بسًوٕه ؼـٔبٍ٘ف 

ثاب ٕٞىابـ٢   ثبٌؽ، ؼـ اثشؽا٢ خّىٝ، ٞفشٝ ٌؿٌشٝ ـا ا٘دبْ ٘ؽاؼٜ  «سٛا٘ٓ ٣ٔٔٗ »
 . وٙؽ ٣ٔوٖ ـا سى٥ُٕ ؼـٔبٍ٘ف 
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جسدوی   یّب ًطبًِهختلف،  یّب احسبسایي هفَْم را هؼزفی وٌیذ وِ  .3

 تفبٍتی دارًذه

 ٌفشٍٛ و٥ٙؽ  ٔػشّف ؼـثبـٜ اضىبوبر 

ٞب٢ ٔػشّف، سغ٥٥ف  ؼـ دبوع ثٝ اضىبن اففاؼ ثؽٖ س٥ٔٛص ؼ٥ٞؽ وٝثفا٢ وٛؼن 
ٍ٘ابٖ   وٟ٘بٞىشٙؽ وٝ ثٝ  ٣٤ٞب وف٘عزٟفٜ ٚ ٥١ٔٚز ثؽٖ،  ٢ٞب ضبِزوٙؽ ٚ  ٣ٔ

ـا  ٣٤ٞب اضىبنٕٞٝ  غٛاٞؽ ٣ٔؽ. ؼـٔبٍ٘ف اق وٛؼن ٘زٝ اضىبو٣ ؼاـ ؼٞٙؽ ٣ٔ
وٝ  وٙؽ ٣ٔ ٤بؼؼاٌز وٙؽ، وذه ثفـو٣ ٌفث١ وبقٌبـشبة وبـ ؼـ و ٌٙبوؽ ٣ٔوٝ 

 .اوز سف ـاضز اٚثفا٢  ٞب اق اضىبن٤ه  وؽاِْطجز وفؼٖ ؼـثبـٜ 

 
 و٥ٙؽ ٢ٌؿاـ ٘بْـا  وٟ٘بٚ  ـا اق ٤ىؽ٤ٍف افشفاق ؼ٥ٞؽ ٞب اضىبن  

ٞاب٢ ٔشٙاٛٞ ثاؽٖ ٚ زٟافٜ،      ثاب ضبِاز  واٝ  سّب٤ٚف٢ ـا ثٝ وٛؼن ٍ٘بٖ ؼ٥ٞاؽ  
ٝ  ٞب ٤ب )اق ٔدّٝ ٌؿاـ٘ؽ ٣ٔثٝ ٕ٘ب٤ً  ٣ ـأػشّف ٢ٞب اضىبن وشابة   10 ِافط

اق ا٤اٗ   ه٤ٞف وذه ثب وٕه ٤ىؽ٤ٍف ث٥٤ٍٛؽ ، اوشفبؼٜ و٥ٙؽ( ٌفث١ وبقٌبـوبـ 
ٖ ٥ٞ)ا٤ٗ س٤ّٛفٞب  وٙٙؽ ٣ٔاففاؼ زٝ ٥ٞدب٣٘ ـا سدفثٝ  ٔػشّفا٣ ـا ثاٝ    ٢ٞاب  داب

 . (ف٘ؽ٥ٌ ٣ثفٔ ؼــا ٥٘ك أٙفاث٣  ٢ٞب ضبِزٚ  ٌؿاـ٘ؽ ٣ٕٔ٘ب٤ً 
ً واٝ  ـا سّاب٤ٚف افافاؼ٢    ٝ و٥ٙؽ.س٥ٟ «اضىبوبر ٘بٔٝ ٚالٜ»٤ه   ٢ٞاب  ٚاواٙ
ؼـ ٤اه وبغاؿ    ،ثجف٤اؽ  ٞب ٔدّٝاق  ؽٙؼٞ ٔػشّف ـا ٍ٘بٖ ٣ٔ ٢ٞب دب٥ٖٞخى٣ٕ 
ٝ  ٚالٜ» سٛا٘ؽ ٣ٔق٤ف وٖ س٤ّٛف ث٤ٛٙى٥ؽ. وٛؼن ـا ٥دبٖ ٞوٖ ٚ ٘بْ  ثسىجب٥٘ؽ  ٘بٔا

)٘ابْ   وٖ ـا ثج٥ٙٙؽ ٥٘ك سب ؼ٤ٍفاٖ ّ٘ت وٙؽ ؼـٔبٖاسبق ؼ٤ٛاـ ـ٢ٚ ـا  «اضىبوبر
وٖ ـا ثٝ غب٘ٝ ثجفؼ ٚ ثٝ ا٠ٕب٢ غب٘ٛاؼٜ ٍ٘ابٖ   ب٤ ٢ٚ وٖ ٤ٛٙ٘ى٥ؽ(وٛؼن ـا ثف ـ

 ؼٞؽ.
 

 ـا ثب ا٤فب٢ ٘مً ٍ٘بٖ ؼ٥ٞؽ ٞب اضىبن 

ٞاب٢   ثبق٢ ا٤فب٢ ٘مً ـا ثٝ وٛؼن ١ٔفف٣ و٥ٙؽ. ٘مً ا٘ٛا٣٠ اق ضبِاز  ؼـ اثشؽا
ثٝ ٘ٛثاز ا٤فاب و٥ٙاؽ ٚ ضاؽن      ٞىشٙؽ،ٞب٢ ٔػشّف  ٥ٞدبٖ ٍ٘بٍ٘ف وٝ ـا ثؽ٣٘

ثابق٢  »ـا  ا٤اٗ ثابق٢   ؽ٥ا سٛا٘ ٣ٔا . ؼٞؽ ٣ٔضبِز، زٝ ٥ٞدب٣٘ ـا ٍ٘بٖ  ٞفثك٥٘ؽ 
ٖ ٥ٞ ٢ٌؿاـ ٘بْوٛؼن ؼـ  ٍٔىلارثٙب٥ٔؽ. ؼـٔبٍ٘ف ثب٤ؽ ثٝ  «اضىبوبر ٚ  ٞاب  داب

 انعطافقابل

 انعطافقابل
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ٝ قٔابٖ ث٥ٍاشف   اٌف لاقْ ثاٛؼ  سٛخٝ ؼاٌشٝ ثبٌؽ ٚ، وٟ٘بؼـن سفبٚر  ا٤اٗ   ٢ ـا ثا
غٍآ ٤اب    اقٙفاة افشفاق اضىابن أا   ىبَ ؼـاٌ ٔثلاًثػً اغشّبَ ؼٞؽ. 

 .ثفا٢ ٤ه وٛؼن ٕٔٙفة، ؼٚـ اق ا٘شٝبـ ٥٘ىز، غ٣ٙ٥ٍٕ اقاضىبن ٍ٘فا٣٘ 

 
 تجزثِ تزس ٍ اضطزاة را طجیؼی جلَُ دّیذ .4

  ،ْؼاـ٘اؽ )ضشا٣    ٣٤ٞاب  أاٙفاة ٚ  ٞب سفنثٝ وٛؼن ا٥ٕ٘ٙبٖ ؼ٥ٞؽ وٝ ٕٞٝ ٔفؼ
٤اب ثاٝ    ف٘ؽ٥ٌ ٣ٔٔٛـؼ سطى٥ٗ لفاـ  بٌ٘ٝدب٠ـفشبـٞب٢  ثٝ غب٘فوٝ  ثكـٌىبلا٣٘

ٝ ث٥٤ٍٛؽ ( ٚ ٌٛؼ ٣ٔوٟ٘ب ِمت لٟفٔبٖ ؼاؼٜ  وٕاه ثاٝ اٚ ثافا٢     ٞؽف ا٤ٗ ثف٘بٔا
اوز. ٕٞٝ ٔاب   ٔؤثف٤ه ـٚي  اق ٘ف٤ك وٟ٘بثب  وٙبـ ؤؽٖٚ  ٞب ٣ٍ٘فا٘ سٍػ٥ُ

ٔاب   اق أب ث١ٕا٣  ٥ٓوٙ ٣ٔٔػشّف، اضىبن أٙفاة ـا سدفثٝ  ٢ٞب ز٥ٔٛل١ؼـ 
 اق ٣ث١ٕا ٍٞٙبْ ٕٔٙفة ٌؽٖ زٝ وبـ٢ ا٘دبْ ؼ٥ٞٓ.  ٥ٓؼا٘ ٣ٔثٟشف اق ؼ٤ٍفاٖ 

 ـ ٕٞبٖـا س٥ٝٙٓ و٥ٙٓ  ٞب٤ٕبٖ ٥ٞدبٖ ٥ٓسٛا٘ ٣ٔاق ؼ٤ٍفاٖ ف ثٟش ٔب ٝ  ٘اٛ ِاؽا٢   وا
ٔمبثّاٝ ثاب    ٢ٞاب  ٟٔابـر ثب٤اؽ   ثفا٢ وابًٞ أاٙفاة   !٥ٓوٙ ٣ٔـا س٥ٝٙٓ  ـاؼ٤ٛ

وٕه ثٝ وٛؼن ثفا٢ ٤بؼ٥ٌف٢ ٚ وبـثفؼ  ا٤ٗ ثف٘بٔٝ . ٞؽفأٙفاة ـا ث٥بٔٛق٤ٓ
 اوز. ٚ ٍ٘فا٣٘ ٔؽ٤ف٤ز أٙفاة ٢ٞب ٟٔبـر

  ٖ اق ٤اه ٔٛل٥١از    ـا ، سدفثاٝ غاٛؼ  اٍِا٢ٛ وابقٌبـ٢   ه٤ا  ؼـٔبٍ٘ف ثٝ ٠ٙاٛا
زاٝ   ؼٞاؽ  ٣ٔا . اٚ سٛٔا٥ص  وٙؽ ٣ٔ س٥ِٛفثفا٢ وٛؼن ٤ب سفوٙبن  وٙٙؽٜ ٍ٘فاٖ

ٚ زٍٛ٘اٝ ثاب وٖ وٙابـ     اٚ ـا ٘بـاضز وفؼٜ زمؽـاضىبو٣ ؼاٌشٝ، ا٤ٗ اضىبن 
 .ٜ اوزؤؽ

 اٚ ـا ٤ه لٟفٔبٖ ٚال١ا٣ ٤اب غ٥اب٣ِ واٝ واٛؼن       ثب ٔثبَ قؼٖ ؼـٔبٍ٘ف ٚ وٛؼن
أاب  اواز   ٕٔٙفة ٌؽٜ ٟفٔبٖ ؼاوشبٖلوٝ  وٙٙؽ ٣ٔ٘فاض٣  ٢ا لّٝ ٌٙبوؽ، ٣ٔ

 غّجٝ وٙؽ.  ثف ٍٔىُسٛا٘ىشٝ ثب ٍ٘فا٣٘ غٛؼ وٙبـ ث٥ب٤ؽ ٚ 

  ٍ٘بٖ ؼ٥ٞؽ )ثٝ وٛؼن اخبقٜ ؼ٥ٞؽ ا٤ٗ ٠لأز ـا  وٛؼن ـا ثٝ «ٕٔٙٛٞ سفن»ٕ٘بؼ
 ٞب٤ٕبٖ ثٟبـغٛاةٔب ا٘شٝبـ ٘ؽاـ٤ٓ ٕٞٝ  سغ٥٥ف ؼٞؽ( ٚ س٥ٔٛص ؼ٥ٞؽ:ثب ٘ٝف غٛؼ 

ٓ  وٟ٘بـا ٔؽ٤ف٤ز و٥ٙٓ ٚ ثب  وٟ٘ب ٥ٓسٛا٘ ٣ٔأب اق ث٥ٗ ثجف٤ٓ ـا   . اٌاف وبقٌبـ ٌا٤ٛ
واٝ ثاٝ    ٣ـا ثاٝ ٠ٙاٛاٖ ٤ىا٣ اق اثكاـٞاب٤     وٖ، وافؼ اواشمجبَ  ٕ٘بؼ ا٤ٗ اق  وٛؼن




