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ای ي  ایه کتاب کار با َمکاری تعداد زیادی از َمکاران ي مراجعیه تُیٍ شدٌ است. سپاس يیژٌ برای تمام َمکاران حرفٍ
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 وماییم. َای ایه درماوگاٌ شرکت داشتىد بسیار تشکر می َای فراياوی کٍ در فعالیت خاوًادٌ

mailto:Robbin@robbibehr.com


 «5» 

 هقذهه هترجن
 

هعورَلا  تخرص د دادُ    حرا   تراایي در گرزٍُ وَدوراى ٍ ًَاَاًراى ّدرتٌ        پششریی  رٍاىترزیي اخرتلالات    اختلالات اضطزاتی شایع
هَارَد   غ رز دارٍیری  ّای دارٍیری ٍ   تِ درهاى خَتی تِ . خَشثصتاًِ ایي اختلالات وٌٌ شًَ  یا درهاى هٌاسة را دریافت ًوی ًوی

تاشر . وتراتی ورِ پر   رٍ      تجزتی تزای اضطزاب وَدواى درهاًی شٌاختی رفتاری هی  ش ُی تأّای  دٌّ . ییی اس درهاى پاسخ هی
یاراى ًَشتِ ش ُ اسرت ٍ یرب تزًاهرِ هخرصد     وٌ ا  ٍ ّو دوتزاست وِ تَسط « گزتة ساسگار»داری  راٌّوا ٍ وتاب وار تزًاهة 

ایي هجوَعِ اٍل ي تزًاهِ هثتٌری ترز شرَاّ  ٍ دارای     وٌ . رفتاری اضطزاب ا ایی  فَت ا ٍ ... هعزفی هی را تزای درهاى شٌاختی
 تاش .   تأی   تجزتی در ایي حَسُ هی

  َسشتاش   اازای آى ت ٍى آه وار وَدک هی وتابزچِ ایي هجوَعِ شاهل راٌّوا ٍ گ
تا پ اه ّای وَدک را  تَاً  یهاثزتصخی هٌاسثی ً ارد تلیِ  تٌْا ًِتصصصی ٍ تجزتِ تال ٌی 

شرَد ورِ در سه ٌرِ اخرتلالات      د. تٌاتزایي  وارتزد آى تِ وداًی تَصر ِ هری  ساسهٌفی رٍتزٍ 
ًررر  ٍ درهررراى  ى اس داًررر  ٍ تجزترررِ ورررافی تزخَردار وَدوررراى ٍ ًَاَاًرررا  شرررٌاختی رٍاى

 ً .اا ًظارت افزاد هتصصد توزیي وزدُی وَدواى را ترفتاری تزا شٌاختی
 

حدرا  ٍ   حرا   درعر ي وَدواى  هَاَداتی فعا   شراداب  در حرا  رشر  ٍ تالٌر گی ٍ     
  ساسً ُ ٍ رٍش صح ح تِ وار تزدُ شَد.    تاّ فپذیزً . اه  ٍارین ایي هجوَعِ  آس ة
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وبض وٌین. ّط ثـبض  وـِ    ثب ّنضا چٌس ّفتِ آیٌسُ ب ووه زضهبًگطتبى ثسبظگبض است. لطاض است  ۀسلام! اسن هي گطث
ذیلـی  ایـي وتـبة   ضـوب  ثـِ ًرـط   ضبیس ، زّین. زض ضطٍع وبض ّبیی ضا ّن اًجبم هی وٌین، توطیي ّوسیگط ضا هلالبت هی

ثگیطیـس.    یـب ًوـطُ  اهتحـبى ثسّیـس   اظ ایـي وبضّـب    وـسام  ّـی  لطاض ًیست ثطای ثطسس، اهب ًگطاى ًطَیس. هفصل ثِ ًرط 
 ذَثی زاضتِ ثبضین ٍ ثِ هب ذَش ثگصضز!وٌین زٍضاى  ّن وبض هیثب  وِ ٍلتی ذَاّس زلوبى هیآضاهص زاضتِ ثبضیس! 

 
زاضـتِ  اطلاعبتی ذَاّیس ثب آًْب وبض وٌیس  هي اگط زض هَضز افطازی وِ هیثِ ًرط ذَاّن ذَزم ضا هعطفی وٌن.  هیاٍل 
ُ ضـْطیَض  وـٌن. هـي زض    طٍع هـی ض ـاٍل هي . ضَز هیتط  آسبى ّبثبضیس، وبض  هـب
ِ  یٍلت ـام. زٍ ذـَاّط ٍ سـِ ثـطازض زاضم.     هتَلـس ضـسُ   1389سبل  فمـط سـِ    وـ

ّفتِ سي زاضتن، یه ذبًَازُ ذَة هطا ثطای ًگْساضی لجَل وطزًـس. ٍلتـی   
هـستی ظیـط ترـت    ّوـیي  ذبًِ جسیسم ضفتن تطسیسُ ثَزم. ثطای اٍلیي ثبض ثِ 
ن ضا یسم. فىط وٌن ثـِ ّوـیي ذـبطط اسـو    تطس هی عیچ ّوِاًگبض اظ م. پٌْبى ضس
ِ    ظ ّن گبّی هیتطسَ. ٌَّ ۀگطث گصاضتٌس وـِ چگًَـِ ثـب    ام  تطسن، اهـب یـبز گطفتـ
   .وٌبض ثیبینّبین  تطس
 

ضا ثیطـتط  سیگط ثیبییـس ّو ـ اطلاعـبت زاضیـس.   هـي  زض هـَضز   یه وـن ضوب  حبلا
 ین.ثطٌبس

 


















 ها فهرست فعالیت
 

 ضخػی   ّای بازی هَضَع 
 ٘بْ وٛچه زضٔبٍ٘ط ضٕب چیست؟

---------------------------------------------------------------------------- 

 ٘بْ ذب٘ٛازٌی زضٔبٍ٘ط ضٕب چیست؟

---------------------------------------------------------------------------- 

 ضٚظ تِٛس اٚ چٝ ضٚظی است؟

---------------------------------------------------------------------------- 

 ثط٘بٔٝ تّٛیعیٛ٘ی ٔٛضز ػلالٝ اٚ چیست؟

---------------------------------------------------------------------------- 

 اٚ چٙس تب ثطازض ٚ ذٛاٞط زاضز؟

---------------------------------------------------------------------------- 
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 .آٟ٘ب ضا پیسا وٙیس  تٛا٘یس خٛاة ٔیٚ ثجیٙیس آیب ثٙٛیسیس سؤاَ  سٝ ذٛزتبٖ حبلا

1 .----------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------ 
 
2 .----------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------ 
 
3 .----------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------ 
 
 ّا بازی 

 وٙیس. ثب زضٔبٍ٘طتبٖ ا٘تربة ب فؼبِیت تفطیحی ضا ثطای ثبظییه ثبظی ی

 

 

  هارها ٍ فک آضٌایی تا احساس

ٓ  ٔوی ٞوبی ٔرتّوص غوحجت     ضوٕب زض ٔٛلؼیوت   ٞوبی  ایٗ وتبة وبض، زض ٔوٛضز احسوب    وٕهثٝ  . ٌوبٞی زض ٔوٛضز   وٙوی

ٞبیی وٝ ثبػث احسب  اضغطاة یوب توط     ٛلؼیتزض ٔٛضز ٔ ٌبٜٚ ظ٘یٓ  حطف ٔیایس  ٞبیی وٝ اظ آٟ٘ب ِصت ثطزٜ ٔٛلؼیت

 .ا٘س ضٕب ضسٜ

 

ذٛاٞٓ زض ٔٛضز ظٔب٘ی فىط وٙیوس ووٝ    خبِت ضطٚع وٙیٓ. اظ ضٕب ٔی یه ٔٛلؼیتثب ٌفتٍٛ زض ٔٛضز أطٚظ ضا وبض ثیبییس 

لؼیت فىط ٔٛایٗ زض ٔٛضز وٝ حبلا . یه زلیمٝ فىط وٙیس. یه ٔٛلؼیت ضا ا٘تربة وٙیس. ضضبیت زاضتیسٚالؼبً اظ ذٛزتبٖ 

ی ثٛزیس، ٔٛلؼیتزض چٝ ذٛاٞٓ وٝ ایٗ ٔٛلؼیت ضا زض فضبی ذبِی ظیط تٛضیح زٞیس. ثٝ ٔٗ ثٍٛییس وٝ  یس، اظ ضٕب ٔیوطز

 وطزیس. یس ٚ چٝ فىطی ٔیچٝ احسبسی زاضت
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ٔؼِٕٛی ضخ زازٜ است. زض ٔٛضز ظٔب٘ی فىط وٙیس وٝ ٚضؼیت ذٛة ثوٛزٜ اسوت.   اوٖٙٛ ٔٛلؼیتی ضا ضطح زٞیس وٝ زض یه ضٚظ 

٘ٝ ذیّی ػبِی ٘ٝ ذیّی ثس. ثٝ ذبعط ثیبٚضیس وٝ زض آٖ ٔٛلؼیت چٝ احسبسی زاضتیس.































 

 ّای ضوا احساس فکرّای ضوا هَقعیت

-------------------------

-------------------------
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-------------------------

-------------------------

------------------------- 

-------------------------

-------------------------

-------------------------

-------------------------

-------------------------

------------------------- 

-------------------------

-------------------------

-------------------------

-------------------------
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 احساس خَب! 

 ّای ضوا احساس فکرّای ضوا هَقعیت

-------------------------

-------------------------

-------------------------

-------------------------

-------------------------

-------------------------
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-------------------------
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-------------------------

-------------------------
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-------------------------

-------------------------
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 لیرٍز هعوَیک 
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 تعذ... دفعهضوا ترای « تَاًن هي هی»تکلیف 

. یه ٔٛلؼیت زیٍط ضا وٝ ٚالؼبً زض آٖ احسب  ػبِی ٚ ذٛثی ثٝ ضوٕب زسوت زازٜ   1 

ایوس. ٔوٛلؼیتی ضا ووٝ زض آٖ     طاٖ ٘جٛزٜاست ثٙٛیسیس. ٔٛلؼیتی وٝ زض آٖ آضفتٝ یب ٍ٘

ٜ  ایس ثٝ ذبعط ثیبٚضیس ٚ ضوطح زٞیوس ووٝ چوٝ فىوطی ٔوی       لطاض زاضتٝ ایوس ٚ چوٝ    ووطز

 ایس. احسبسی زاضتٝ

زفؼٝ ثؼس ثوب زضٔبٍ٘طتوبٖ    وٝ یٚلتثؼس ایٗ تىّیص ضا ذٛزتبٖ ا٘دبْ زٞیس.  زفؼٝثطای 

آٖ ضا ثوٝ ذوبعط    آٚضیس، پو  حتٕوبً   أتیبظ ثٝ زست ٔی 2وٙیس  زض ٔٛضز آٖ ثحث ٔی

 زاضتٝ ثبضیس.
 

 «تَاًن هي هی»های  لیفتک آهَزش

دوبْ ٔوی  است وٝ ضوٕب  تٕطیٙی « تٛآ٘ ٔٗ ٔی». تىّیص «تٛآ٘ ٔٗ ٔی»٘بْ ثٝ زاضیٓ یه تىّیص زض پبیبٖ ٞط خّسٝ  ٘طوبٖ  توب  زٞیوس   ا٘

بیی زاضیسزٞیس وٝ  دوبْ زازٖ تى   . ضٕب اظ ووبض ووطز  تٛا٘ طتوبٖ ٚ ا٘ ی خسیوس ظیوبزی یوبز    ایوٗ وتوبة چیعٞوب    ٞوبی  ّیوص ٖ ثوب زضٔبٍ٘

ٞوبی خسیوس زض    ٟٔبضت ٕٞطاٜ ذٛزتبٖ زاضتٝ ثبضیس ٚ اظ ایٗ یطیسٌ ٔیٞبیی ضا وٝ یبز  وٙیٓ ٔٛضٛع طیس. ٔب ثٝ ضٕب پیطٟٙبز ٔیٌی ٔی

دبْ زازٖ ایٗ تىّیص. وبضٞبی زیٍط ٞٓ استفبزٜ وٙیس وبثطایٗ      تب ضٕب وبضٞبیی ضا وٝ آٔٛذتٝاست فطغتی  ٞب ا٘ ایوس تٕوطیٗ وٙیوس. ثٙ

یس و زض ضطٚع ٞط خّسٝ ٔی دبْ زازٜتٛا٘ طتبٖ ٘طبٖ زٞیس. بضٞبیی ضا وٝ ا٘  ایس ثٝ زضٔبٍ٘

ضا خٕوغ  س آٟ٘وب  یو تٛا٘ وٙیس وٝ ٔی أتیبظ یب ثطچست زضیبفت ٔی 2زٞیس  ضا ا٘دبْ ٔی «تٛا٘ٓ ٔٗ ٔی»وٝ یه تىّیص ثبض ٞط 

فٟطسوتی اظ  ایٗ وتوبة   74زض غفحة  زاضتٝ ثبضیس؟ای  زٚست زاضیس چٝ ٘ٛع خبیعٜ .ثٍیطیسیه خبیعٜ  طبٖیخب ثٝوٙیس تب 

ٝ ؤطرع ٞط خبیعٜ ٚ أتیبظ آٖ ضا فٟطست زض ایٗ تٛا٘یس  ضٕب ٔیثیٙیس.  ضا ٔی ٞبٜ بیعخ ٚ  12، 8، 4 ٞوبی  ٙیس. ثؼس اظ خّسو

ٜ ٞوب تؼیویٗ    فٟطست خبیعٜوٝ زض ٞبیی  چٙس تب اظ خبیعٜزست آٚضزٖ ٝ ضا ثطای ث تٛا٘یس أتیبظٞبیتبٖ ٔی 16 ایوس ذوطج    ووطز

 وٙیس.
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ٔٛلؼیت آٖ ایس.  یب ٍ٘طاٖ ٘جٛزٜ ٘بضاحت وٝ یٚلت -ایس  ایٗ ٞفتٝ ظٔب٘ی ضا تٛضیح زٞیس وٝ ٚالؼبً احسب  ػبِی ٚ ذٛثی زاضتٝ

 وطزیس ٚ چٝ احسبسی زاضتیس. ٚ آٖ ضا تٛضیح زٞیس. ضطح زٞیس وٝ چٝ فىطی ٔی یسضا ثٝ ذبعط آٚض
-------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 
  

 چیست؟ «تَاًن هي هی»تکلیف  داًیذ کِ هعٌی آیا هی

--------------------------------------- 

--------------------------------------- 

--------------------------------------- 

--------------------------------------- 
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  ها طخیص دادى احساست: 2جلسه 


 

ٓ  وٝ ٞ اظ آذطیٗ ثبضی ٓ  ٔوٗ ٔوی  »، تىّیوص  ٕوسیٍط ضا زیوسی ضا چٍٛ٘وٝ ا٘دوبْ   « توٛا٘

 .(وٙیسیبززاضت  75ضا زض ثب٘ه غفحٝ  )زض ٔٛضز آٖ ثحث وٙیس ٚ أتیبظٞب؟ زازیس
 

 








 ها فعالیت فهرست

 
 دارًذ؟   ّایی هردم چِ احساس 

ْ    ٌیوطیٓ، زض ٔوٛضز احسوب     ایٗ ٞفتٝ ٔب چیعٞبی خبِجی یبز ٔوی  ٞوب زاض٘وس ٚ ایٙىوٝ چٍٛ٘وٝ ایوٗ       ٞوبی ٔتفوبٚتی ووٝ آز

ضسٙس زض ظیط  ٞبیی ضا وٝ ثٝ شٞٙتبٖ ٔی ٓ. زض ضطٚع وبض، ثطذی احسب وٙیا زض ذٛزٔبٖ ٚ زیٍطاٖ ضٙبسبیی ٞب ض احسب 

 ثٙٛیسیس.

-------------------------------   -------------------------------- 

-------------------------------   -------------------------------- 

-------------------------------   -------------------------------- 

 

 

 

 
 
  کِ ... فْویذ از کجا هیضوا 

 یه ٘فط ذطٍٕیٗ است؟

-------------------------------------------------------------------------------- 

 یه ٘فط ٘بضاحت است؟

-------------------------------------------------------------------------------- 

 فط ذٛضحبَ است؟یه ٘

-------------------------------------------------------------------------------- 

 وطزٜ است؟  یه ٘فط تؼدت

-------------------------------------------------------------------------------- 

 

 
 

 آفرین!
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یس ػولاٜٚ ثوط ایٙىوٝ    ٛٝ ٔتٛخٝ احسب  زیٍوطاٖ ثطو  ثطای ایٙىفىط وٙیس:  ٞٓ زض ایٗ ٔٛضز وٙیس، ٞب فىط ٔی یس زض ٔٛضز احسب حبلا وٝ زاض

 چیست؟آٟ٘ب فٟٕیس وٝ احسب   چٝ احسبسی زاض٘س، ضٕب اظ ودب ٔی ثٍٛیٙستٛا٘ٙس  ٔیذٛزضبٖ 

 

تٛا٘یس ثٝ زٚ ضٚش فىط وٙیس؟ زض خوبی ذوبِی ظیوط     ذطٍٕیٗ است؟ آیب ٔی ٘فطفٟٕیس وٝ یه  ٔی اظ ودب ضٛز. یه سؤاَ ایٙدب ٔغطح ٔی

 س.خٛاثتبٖ ضا ثٙٛیسی

1. -----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------- 

2. -----------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------- 

 

  کٌیذ هطخعّر چْرُ را احساس 
زض  ٞوبیی  زٞٙس. زیٍطاٖ ٕٔىوٗ اسوت احسوب  ذوٛز ضا ثوب حطووت       زاض٘س ٘طبٖ ٔی  وٝ زض چٟطٜطبٖ ضا ثب حبِتی ثسیبضی اظ ٔطزْ احسبس

ثیبییوس ثجیٙویٓ ٞوط     زٞٙس. ٘طبٖ ٔیذٛز   ضا زض چٟطٜ بٖٞبیط ط وٙیٓ وٝ ٔطزْ چغٛض احسب ٛضز فىٖ زٞٙس. اَٚ ثیبییس زض ایٗ ٔثس٘طبٖ ٘طب

  چٟطٜ ثٙٛیسیس.ٕٞبٖ زٞٙس ٚ وّٕٝ ٔطثٛط ثٝ ٞط احسب  ضا ظیط  ٞبی ظیط چٝ احسبسی ضا ٘طبٖ ٔی وساْ اظ چٟطٜ
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 بسًیذ کِ هي چِ احساسی دارم؟ تَاًیذ حذس : آیا هیبیاییذ ًقص بازی کٌین 

تٛا٘یوس ایوٗ ووبض ضا ا٘دوبْ زٞیوس.       تبٖ ضا فمظ ثب استفبزٜ اظ چٟطٜ ٚ ثس٘تبٖ ٘طبٖ زٞیس. ٞیچ غحجتی ٘ىٙیس. ضٕب ٔیتلاش وٙیس وٝ احسبس

 تٛا٘س احسب  ضٕب ضا حس  ثع٘س. ثجیٙیس آیب زضٔبٍ٘ط ضٕب ٔی

 

 کردم. اگر هي در ایي هَقعیت بَدم احساس ... هی 
  ٞبی ظیط ضا ثرٛا٘یس ٚ احسبسی ضا وٝ ٕٔىٗ است زاضتٝ ثبضیس ثٙٛیسیس. بٖزاست

 

اٚ ضووٛز.  ثووٝ ضووٕب ٘عزیووه ٔووی  زٚاٖ زٚاٖزض ظٔوویٗ ثووبظی  تبٖثٟتووطیٗ زٚسووت .1

 ؟وٙیس پیسا ٔیچٝ احسبسی  «ثیب ثطٚیٓ ثبظی وٙیٓ!»ٌٛیس:  ٔی

---------------------------------------------------

--------------------------------------------------- 

 

 

 

 

ٖ ٞبی ّیوص تى ٞبی وولا   ٕٞٝ ثچٝایٗ ٞفتٝ ضٕب ٚ  .2 ا٘دوبْ  ذیّوی ذوٛة    ضا توب

اظ  ووٝ ٍٕٞوی  تػوٕیٓ ٌطفتوٝ   ٔؼّٕتوبٖ  ثٙبثطایٗ  .ذٛثی زاضتیس زازیس ٚ ضفتبض

ضفوتٗ  ٚ ثط٘بٔوٝ  طز ٌی ثبضاٖ ٔیضٚظ  ٕٞبٖٚحص ثطٚیس. أب  ٔسضسٝ ثٝ ثبؽ عطف

 ؟وٙیس پیسا ٔیذٛضز. چٝ احسبسی  ٔیٚحص ثٝ ٞٓ  ثٝ ثبؽ

---------------------------------------------------

--------------------------------------------------- 

 

 

 

 

تٟٙب ٞستیس . زض ذب٘ٝ ا٘س پسض ٚ ٔبزضتبٖ ثیطٖٚ ضفتٝٚ ایس  زض اتبق ذٛزتبٖ ٘طستٝ .3

  ؟وٙیس پیسا ٔیسبسی چٝ احضٙٛیس.  اتبق زیٍط ٔی ٚ غسایی ضا اظ

---------------------------------------------------

--------------------------------------------------- 
 

 

یک صورت را نقاشی کن که 
 احساست را نشان دهد.

 

یک صورت را نقاشی کن که 
 احساست را نشان دهد.

 

یک صورت را نقاشی کن که 
 احساست را نشان دهد.
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 ؟ّا چِ احساسی دارًذ ایي آدم 
ٕىوٗ اسوت چوٝ    ٔاظ آٟ٘وب  ووساْ  ثب زلت ٍ٘بٜ وٙیس ٚ فىوط وٙیوس ووٝ ٞوط     س. یثیٙ ضا ٔیثعضٌسبَ چٙس  تػٛیط چٙس وٛزن ٚایٙدب زض 

 یه احسب  ضا ثٙٛیسیس. ٘فطس. ثطای ٞط ٙاحسبسی زاضتٝ ثبض
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 کِ ٍقتیکٌذ  درهاًگر هي احساس ًگراًی هی ... 

 وٙبض آٔسٜچٍٛ٘ٝ ثب ایٗ ٔٛلؼیت  اظ زضٔبٍ٘طتبٖ زض ٔٛضز ظٔب٘ی وٝ احسب  ٍ٘طا٘ی یب تط  زاضتٝ سؤاَ وٙیس. ثفٟٕیس وٝ زضٔبٍ٘طتبٖ

 است.

 

 ای هَقعیت یا ًردباى ترس ًگاّی بیٌذازین.ّ بیاییذ بِ کارت 
ٚی آٟ٘وب ٘ٛضوتٝ ضوسٜ اسوت. ٞوط      ض سورت ٞبی آسبٖ، ٔتٛسظ ٚ  ثیٙیس. ٘بْ ٔی ٔٛلؼیت  یه سطی وبضتضٕب  83تب  79 ٞبی زض غفحٝ

ٛ    زاضتٝ ٍ٘طا٘ی یب تٙصوٝ زض آٖ فمظ وٕی احسب  آٚضیس  ضا ثٝ یبز ٔیٔٛلؼیتی  ٚلت یسویس.  ایس، آٖ ٔٛلؼیوت ضا زض ووبضت آسوبٖ ثٙ

احسب  تط  یب ٍ٘طا٘وی   یٞبی سرت یبززاضت وٙیس. ٞط ٚلت زض ٔٛلؼیت ، آٖ ضا زض یىی اظ وبضتٜٚالؼبً تطسٙبن ثٛز یاٌط ٔٛلؼیت

 ٞبی ٔتٛسظ یبززاضت وٙیس. تطسٙبن ٘جٛزٜ است، آٖ ضا زض یىی اظ وبضت اظحس ثیصیب  ضاحت اظحس ثیصایٗ ضطایظ ایس، أب  زاضتٝ

 










تَاًیس ثب تَجِ ثـِ   یس: ضوب هیاُ زضن وطز ذَثی ثِهَضَع ضا  وِ زیگطهي هطوئي ّستن 

، چیعّبی ظیبزی ضا زض هـَضز  ّبی ثسًطبى ٍ ثب تَجِ ثِ زیگط لسوتهطزم حبلت چْطُ 
ّـبی ظیـط    تـبى ضا ثـِ ضـىل   تَاًیـس احسـبس ذَز   احسبسطبى ثیبى وٌیس. ثطای هثبل هـی 

، ٍ ایٌىـِ چطـَض   صاضیـس گ ى ضا هـی ، جبیی وِ زستتبایستبزى یب ًطستي ًطبى زّیس: حبلت
 زاضیس. سطتبى ضا ًگِ هی

 





 خلاصه
 

 تعذ... جلسهضوا ترای «تَاًن هي هی»تکلیف 
 

ٔٛلؼیتی وٝ ثطای ضٕب پیص آٔسٜ ثٙٛیسیس. یه ٔٛضز ثبیس ٔطثوٛط ثوٝ    2زض غفحٝ ثؼس زض ٔٛضز 

ٜ  ظٔب٘ی ثبضس وٝ ٚالؼبً احسب  اضغطاة ایوس. ٚ ٔٛلؼیوت زیٍوط ثبیوس زض      ، تط  یب ٍ٘طا٘وی ووطز

 ٝ ٝ ایوس. ذیّوی ٟٔوٓ اسوت ووٝ       ٔٛضز ظٔب٘ی ثبضس وٝ احسب  آضأص زاضوت ٔغبِوت ضا   سوطػت  ثو

وٝ اظ ودب فٟٕیسیس چٝ احسبسی زاضتیس ٚ چٝ  یبززاضت وٙیس تب چیعی فطأٛش ٘طٛز. ثٙٛیسیس

 وطزیس. فىطی ٔی

 


