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 مقـذمـه 
 

ٍ٘اؿدسٝ ؿدذٜ ٚ ؿدأُ ٔاسدٛا٢ شٔٛصؿد٣ ٚ      ٞا٢ ص٘دذ٣ٌ  ٟٔاسذ ٞا٢ٔذسػ٥ٗ واسٌاٜوساب حاضش تشا٢ 
 ٞا اػر.واسٌاٜ ٌاْ تٝ ٌاْ اغشا٢ سإٞٙا٢

ٔٙظٛس خ٥ـ٥ٍش٢ اص سفساسٞا٢ خشخغش دس ٥ٔاٖ  ٞا٢ شٔٛصؿ٣ تٝا٢ زذ٤ٚٗ تؼسٝا٤ذٜ ا٥ِٚٝ تا زص٤ٛة عشح٣ تش
شغاص ؿدذ. دس ٟ٘ا٤در    (UNODC)ٔساذ  ُّٔ ػاصٔاٖ غشْ ٚ ٔخذس ٔٛاد تا ٔماتّٝ ٘ٛغٛا٘اٖ اص عشف دفسش

ٞدا٢ ص٘دذ٣ٌ ٤ٚدظٜ ٘ٛغٛا٘داٖ، ٚ     ٞا٢ فشص٘ذخشٚس٢ ٤ٚظٜ ٚاِذ٤ٗ، ٟٔاسذػٝ تؼسٝ شٔٛصؿ٣ ؿأُ: ٟٔاسذ
 ز٥ٟٝ ؿذ.  ٜ دت٥شاٖ ٚ ا٥ِٚا٢ ٔذاسعخشٚسؿ٣ ٤ٚظٞا٢ ٟٔاسذ

شٔٛصؿد٣، ٘سدا٤ع   وساب تش اػاع تشسػ٣ ٔٙاتغ ٔسؼذد  زش عشح ا٥ِٚٝ اػر.وساب حاضش ٘ؼخٝ زىأُ ٤افسٝ ٚ غأغ
ا٤شا٣٘ ا٘ػاْ ؿذ(، شصٖٔٛ ا٥ِٚٝ دس ٔذاسع ٔٙسخدة، ٚ   ٞا٢ خا٘ٛادٜ شٔٛصؿ٣ ٞا٢ ٥٘اص زؼ٥٥ٗ ٔٙظٛس ٥٘اصػٙػ٣ )وٝ تٝ

 ( زذ٤ٚٗ ؿذ.  1خآ٘ دوسش واسَٚ وأفش ) "تش٘أٝ زم٤ٛر ت٥ٙاٖ خا٘ٛادٜ"تش خا٤ٝ ت٥ؾ اص ٕٞٝ 
زده ٔٛضدٛػاذ   تش٘أٝ زم٤ٛر ت٥ٙاٖ خا٘ٛادٜ دوسش واسَٚ وأفش، وٝ وساب حاضش تؼ٥اس ٚأذاس شٖ اػر، زه دس

 اػر.   ٞا٢ ٔشتٛط تٝ شٖ  تش اػاع ٘سا٤ع ٔغاِؼاذ ػ٣ّٕ دس شٖ ص٥ٔٙٝ عشاح٣ ؿذٜا٘سخاب ؿذٜ ٚ زٕش٤ٗ
 ٕٞىاس٢ شلا٢ ت٥ظٖ تا UNODCٞا٢ ٔشتٛط تٝ تخؾ ٚاِذ٤ٗ سا دفسش لاصْ تٝ روش اػر وٝ تؼ٥اس٢ اص ٔطاَ

 .ا٘ذدس شٚسدٜ ٚاِذ٤ٗ تشا٢ شٔٛصؿ٣ ٤ٚذ٤ٛٞا٢ تٝ صٛسذ ت٥شً٘
 دا٘ٓ اص صحٕاذ ٕٞٝ ػض٤ضا٣٘ وٝ دس ا٤ٗ ٟٔٓ ٔشا ٤اس٢ داد٘ذ ػداػٍضاس٢ ٕ٘ا٤ٓ:دس ا٤ٙػا لاصْ ٣ٔ

 سش ّٔٛن خاد٣ٔ اص دا٘ـٍاٜ اِضٞشا وٝ دس زص٤ٛة عشح ٘مـ٣ اػاػ٣ داؿسٙذػشواس خا٘ٓ دو

وٝ دس عَٛ ا٘ػاْ خشٚطٜ ٔثاسصٜ تا ٔٛاد ٔخذس ٚ غشْ ػاصٔاٖ ُّٔ  ػشواس خا٘ٓ دوسش ٌلاسٜ ٔؼسـاس٢ اص دفسش
 حا٣ٔ شٖ تٛد٘ذ

 ؿسٙذغٙاب شلا٢ ح٥ٕذسضا عاٞش٢ ٘خؼر اص دفسش ٥٘ٛ٤ؼف وٝ دس زذاْٚ ٚ زى٥ُٕ عشح ٘مؾ ٣ٕٟٔ دا

غٙاب شلا٢ دوسش ػ٥ذ ٔػسث٣ ٤اػ٣ٙ٥ اص دا٘ـٍاٜ ػّْٛ خضؿى٣ ؿ٥ٟذ صذٚل٣ ٤ضد وٝ تا تاصخٛا٣٘ ٚ ٤ٚشا٤ؾ 
 ٞا، تش غٙا٢ ػ٣ّٕ وساب تؼ٥اس افضٚد٘ذٔسٗ وساب، ت٤ٛظٜ ٔطاَ

ػشواس خا٘ٓ ٔش٤ٓ ٘ٛتٟاس٢ ٌشاف٥ؼر ٔاسشْ وٝ تا عشاح٣ زصا٤ٚش ص٤ثا ٚ ٤ٌٛا تٝ فٟٓ تٟسش ٔاسدٛا٢ وسداب   
 ٘ذ٘ذ٤اس٢ سػا

غٙاب شلا٢ ا٤شظ حثـ٣ ٚ ت٥ظٖ ت٥شً٘ وٝ دس غّؼاذ تاصخٛا٣٘ ف٥ّٕٙأٝ ؿشور ٚ خ٥ـٟٙاداذ ٔف٥ذ٢ اسائٝ 
 وشد٘ذ

Karol L. Kumpfer 1. The Strengthening Families: Program, 
https://strengtheningfamiliesprogram.org/#:~:text=Karol%20L., 
from%20using%20alcohol%20and%20drugs 
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 پیشگفتبر
 

 ػاص٢ٚ شٔادٜ وٛدواٖ زشت٥ر ٔٙظٛس تٝ وٝ ٞا٣٤فؼا٥ِر ٔػٕٛػٝ ػٙٛاٖ تٝ ٞا٢ ص٘ذ٣ٌٚ ٟٔاسذ فشص٘ذخشٚس٢
 دس اوطش. ٞاػر خا٘ٛادٜ ٚظا٤ف ٟٕٔسش٤ٗ اص ٤ى٣ دس ٘ظش داسد غأؼٝ وٝ ا٢خ٥چ٥ذٜ ٚظا٤ف ا٘ػاْ غٟر شٟ٘ا

ٚ  وٕده  تدا ا٘دذن   سفسٝا٘سظاس ٣ٔ اص ٔادساٖ اِثاٚغ تٛدٜ ص٘اٖ دٚؽش ت ٚظ٥فٝ ا٤ٗ تاس اص٣ّ ا٘ؼا٣٘ غٛأغ
ٝ  ٥٘دض  خذساٖ ٘ٛغٛا٣٘ ػ٥ٙٗ اص اٚا٤ُ ٔؼٕٛلاً خؼشاٖ دسٔٛسد. دٞذ سا ا٘ػاْ خغ٥ش ٚظ٥فٝ خذس ا٤ٗ ٔـاسور  تد

 تشػٟدذٜ  ٚ ؿدل٣ّ  اغسٕاػ٣ ٞا٢ٟٔاسذ ٚ شٔٛصؽ ٔشدا٘ٝ ٘مؾ ا٢ٍِٛ ػٙٛاٖ تٝ خٛد سا خاف ٘مؾ زذس٤ع
 .د٤ٍش تٛد ص٘اٖ ٔادس ٤ا تش ػٟذٜ تالا ػ٥ٙٗ زا فشص٘ذخشٚس٢ ٚظا٤ف زٕاْ ٤ثاًزمش دخسشاٖ دس ٔٛسد. ٌشفسٙذ٣ٔ

 فشص٘ذخشٚس٢ ٞا٢ٟٔاسذ ٚ شٔٛصؽ زؼش٤ف تٝ دس اوطش وـٛسٞا اخ٥ش زا چٙذ دٞٝ ٚظ٥فٝ ا٤ٗ ا٥ٕٞر ػ٥ّشغٓ
 اص عش٤دك  ػٕدذزاً  ٞأٟاسذ تٛد ٚ ا٤ٗ ٘ـذٜ غذ٢ زٛغٝ ٞاٞا٢ ص٘ذ٣ٌ تٝ تچٝٚ ٟٔاسذ ٚ خذساٖ ٔادساٖ تٝ

ٝ  وٛدن دٚسٜ سٚا٘ـٙاػ٣ خ٥ـشفر تا. ؿذ٣ٔ شٔٛخسٝ ٕٞؼا٘اٖ سفساس ٚزم٥ّذ ٔـاٞذٜ ٖ  ٚ زٛغد ٝ  سٚصافدضٚ  تد
 ٔدٛسد  ٞا٢ ص٘دذ٣ٌ ٚ ٟٔاسذ خشٚس٢فشص٘ذ ٞا٢ٟٔاسذ ٚ شٔٛصؽ زؼش٤ف "ػٕش وُ" سؿذ ٚ فشا٤ٙذ ٔفْٟٛ
 اتؼاد اص ؿٙاػا٣٤ اؿ٣٘ زا حذ ص٤اد٢ زٛغٝ ا٤ٗ. اػر لشاس ٌشفسٝ ر٤شتظ ا٣ِّّٕٚ ت٥ٗ ٣ّٔ ٞا٢ػاصٔاٖ زٛغٝ

ٛ  اص ٤ده  ٚ زاَٛ زل٥٥ش ػش٤ؼاً دس حاَ د٥٘ا٣٤ دس ٚ ٤اد٥ٌش٢ سؿذ خ٥چ٥ذٜ ٝ  ٚ ٌؼدسشؽ  ػد  زؼدألاذ  دأٙد
 .تاؿذاص ػ٢ٛ د٤ٍش ٣ٔ زٛػؼٝ ٚ دسحاَ ٤افسٝ زٛػؼٝ وـٛسٞا٢ ت٥ٗ ٚ السصاد٢ اغسٕاػ٣

ٞدا٢  ٚ ٟٔاسذ ص٘ذخشٚس٢فش ٞا٢ٟٔاسذ ػ٣ّٕ ٞا٢ٚ سٚؽ ٘ظش٢ اص ٔثاحص غأؼ٣ ٔػٕٛػٝ ؿأُ حاضش وساب
-وٝ حاصُ صذٞا ػاػر ٔغاِؼٝ، ٥٘اصػٙػ٣، خ٥ؾ اػر ٚ فشص٘ذاٖ ٘ٛغٛا٘ـاٖ ا٤شا٣٘ ٞا٢صٚظ ٥٘اص ٔٛسد ص٘ذ٣ٌ

ا٢ ٔٙؼػٓ، سٚاٖ ٚ تش اػاع ػّٓ سؿسٝ تٛدٜ زا ٔػٕٛػٝ ا٤ٗ ٘ظشاٖ صاحة ٞا٢زٛص٥ٝ شصٖٔٛ، ٚ تش اػاع شخش٤ٗ
 سٚص زذ٤ٚٗ ٌشدد.

ْ  سٚا٘ـٙاػد٣  ٔسٖٛ ٚ ٔذسػ٥ٗ تاػاتمٝ اص ٔسشغ٥ٕٗ وٝ ٥ٔشصا٣٤ اِٟٝ دوسش خا٘ٓ ا٤ٗ وساب دس ٍ٘اسؽ  ٚػّدٛ
ٞا٢ ٚ ٟٔاسذ فشص٘ذخشٚس٢ اػاػ٣ ٞا٢سٚؽ ا٘ذزٛا٘ؼسٝ سٚص ٞا ٚ دا٘ؾتش خظٚٞؾ زى٥ٝ تا ٞؼسٙذ اغسٕاػ٣

 ،تش ا٤ٗ افضٖٚ. لشاس دٞٙذ( ٚ ٔشت٥اٖ ٚاِذ٤ٗ غٛاٖ، اص صٚغٟا٢ اػٓ) ا٤شا٣٘ خٛا٘ٙذٌاٖ سا دس دػسشع ص٘ذ٣ٌ
ٝ  ٟ٘ادٞا ٚ ػاصٔاٖٞا٢ ٔخسّف ٚ دا٘ـىذٜ اػسفادٜ ٔٛسد زٛا٘ذ٣ٔ وساب ٝ  ػلالٕٙدذ  ٞدا٢ ٞدا ٚ ٚصاسزخا٘د  تد

 . لشاس ت٥ٍشد تٟض٤ؼس٣ ٚ ٚصاسذ ٚسصؽ ٚ غٛا٘اٖ ٚصاسذ شٔٛصؽ ٚ خشٚسؽ، ػاصٔاٖ اص غّٕٝ ٔٛضٛع،
ٝ  ٚا٥ٔذٚاسْ و٣ٔٓٙ زٛص٥ٝ ل٤ٛا سا وساب ا٤ٗ ٚػ٥غ ٚ ا٘سـاس چاج ٔٗ ٚ  فشص٘دذخشٚس٢  ٞدا٢ واسٌداٜ  تش٘أد

 .ػلالٕٙذ لشاس ٥ٌشد ٞا٢ػاصٔاٖ ٔٛسد اػسمثاَ ص٘ذ٣ٌ ٞا٢ٟٔاسذ شٔٛصؽ
ٞٛؿًٙ ٟٔش٤اس ا٥ٔش ػ٥ذ
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 َای آمًزضیراَىمای اجرای کارگاٌ
 
ٞب٢ فطظ٘سپطٚض٢( ٚ وبضٌابٜ  ٞب ثٝ ا٤ٗ قىُ اؾت وٝ وبضٌبٜ ٚاِس٤ٗ )ٟٔبضتتطت٥ت وبضٌبٜ .1

قاٛز   لاؼ رساٌب٘ٝ تٛؾظ زٚ ٔطث٣ ارطا ٔا٣ ٞب٢ ظ٘س٣ٌ( ٕٞعٔبٖ زض زٚ وٞب )ٟٔبضتثچٝ
ٗ ٞب ثٝ ولاؼ ٚاِس٤ٗ ٣ٔپؽ اظ پب٤بٖ ا٤ٗ زٚ  ثچٝ ٞاب٢ ذاب٘ٛاز٣ٌ ضا ثاٝ    پ٥ٛ٘س٘س ٚ تٕاط٤

 زٞٙس. ا٘زبْ ٣ٔٞٓ اتفبق 

 
   تس٤ٚٗ قسٜ اؾت. ٞب٢ ظ٘س٣ٌٟٔبضت ٞب٢وبضٌبٜ ٢ ٔزط٤بٖوتبة حبضط ثطا .2

 
قٛز. وبضٌبٜ ٚاِس٤ٗ ٚ وبضٌبٜ ى٥ُ ٣ٔا٢ ٤ه ثبض تكرّؿٝ اؾت وٝ ٞفتٝ 11وُ زٚضٜ قبُٔ  .3

-ؾبعت  ٚ تٕط٤ٗ 5/1تب  1قٛز حسٚز ٞب وٝ ٕٞعٔبٖ زض زٚ ولاؼ رساٌب٘ٝ تكى٥ُ ٣ٔثچٝ

 ا٘زبٔس. زل٥مٝ ثٝ عَٛ ٣ٔ 45تب  30ٞب٢ ذب٘ٛاز٣ٌ حسٚز 

 
ٞب ثطا٢ قطوت زض ا٤ٗ زٚضٜ ثب٤س ٤بظزٜ ٞفتٝ ٚ ٞط ثبض حاسٚز زٚ ؾابعت ٚ   ثٙبثطا٤ٗ ذب٘ٛازٜ .4

 زض ٘ظط ث٥ٍط٘س.٥٘ٓ ظٔبٖ 

 
تٛا٥٘اس   ٣ٔ ٞب ضا ٔكرم و٥ٙس. پ٥ف اظ آغبظ زٚضٜ آٔٛظق٣ زض زعٛتٙبٔٝ ظٔبٖ تكى٥ُ وبضٌبٜ .5

 ٤ه رّؿٝ تٛر٣ٟ٥ ثطا٢ ٚاِس٤ٗ ثٍصاض٤س.

 
تٛا٘س قطوت وٙس اظ آٟ٘ب ثرٛا٥ٞاس زض  ٞب ٣ٕ٘زا٘س وٝ زض تعساز٢ اظ وبضٌبٜا٢ ٣ٔ اٌط ذب٘ٛازٜ .6

وٝ ٞط اظ ٌب٣ٞ غ٥جت زاض٘س  ؾع٣ و٥ٙس ثعس اظ ولاؼ ٞب٣٤  زٚضٜ ثعس٢ قطوت وٙٙس. ذب٘ٛازٜ
 ثب آٟ٘ب وبض و٥ٙس ٚ ثٝ ٌطٜٚ ثطؾب٥٘س.

 
ثؿتٝ ثٝ أىب٘بت ٔسضؾٝ ٤ب ٔؤؾؿٝ آٔٛظق٣ ٤ه ٤ب زٚ ٥ٔبٖ ٚعاسٜ ت٥ٟاٝ ثج٥ٙ٥اس.  اب٢ ٚ      .7

-ٞب آغبظ ٣ٔوٙس  ٞط  ٙس وٝ ثعض٣ ٔطاوع  وبض ضا ثب نجحب٘ٝ ثطا٢ ذب٘ٛازٜق٥ط٣ٙ٤ وفب٤ت ٣ٔ

 وٙٙس. 

 
 ٞب عجبضتٙس اظ:ٞب٢ آٔٛظق٣ ثٝ وبض ٌطفتٝ قسٜ زض ا٤ٗ وبضٌبٜضٚـ .8

 ٍٛثحج ٚ ٌفت 
 ثبضـ افىبض 
 ٗٞب٢ فطز٢ ٚ ٌط٣ٞٚ تٕط٤ 
 ٚ ا٤فب٢ ٘مف 

 ّٝحُ ٔؿئ 
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  گرامی:گرامی:  مربیمربی

ٞب٢ ٞط رّؿٝ ضا ثاب زلات ثرٛا٥٘اس ٚ ثاٝ ذابعط      ِغفبً پ٥ف اظ آغبظ زٚضٜ  ٔغبِت ٚ تٕط٤ٗ .1
 ٓ ٔغبِت ضا اضائٝ ٚ رّؿٝ ضا ازاضٜ و٥ٙس.ثؿپبض٤س تب زض ولاؼ ثسٖٚ ٚلفٝ ٚ ثٝ قىُ ٔٙؿز

ٞب٢ وتبة ضٚذٛا٣٘ ٘ى٥ٙس  ظ٤طا ٔتٗ آٖ ثٝ ظثبٖ ازثا٣ ٘ٛقاتٝ   ٥ٞچٍبٜ زض ولاؼ اظ ٘ٛقتٝ .2
قسٜ ٚ اٌط ع٥ٙبً زض ولاؼ ضٚذٛا٣٘ ٤ب ثبظٌٛ قٛز ٕٔىٗ اؾت ثطا٢ ثعض٣ لبثُ فٟٓ ٘جبقس. 

ا٢ ٚ ؾابزٜ ثاطا٢    بٚضٜثٟتط اؾت اَٚ ذٛزتبٖ ٔغبِت ضا ثرٛا٥٘س ٚ ؾپؽ آ٘طا ثٝ ظثبٖ ٔحا 
ٞب٢ ضا٤ذِ ٔٙغمٝ ٚ ٔحّٝ ثاطا٢ ضؾاب٘سٖ ٔغبِات    تٛا٥٘س اظ تٕخ٥ُٞب تٛض٥ح ثس٥ٞس. ٣ٔثچٝ

 اؾتفبزٜ و٥ٙس. 

ٞاب ثب٤اس   اظ آ٘زب وٝ ثؿ٥بض٢ اظ ٔٙبعك ثب وٕجٛز أىب٘بت ٔٛارٝ ٞؿتٙس  ثطا٢ ارطا٢ وبضٌبٜ .3
تٛا٥٘س آٟ٘ب ضا ثٝ قاىُ  ٤س  ٣ٔٞب ضا ٘ساض ذلاق ثبق٥س. ٔخلاً اٌط أىبٖ وپ٣ ٌطفتٗ اظ وبضثطي

 پبٚضپ٤ٛٙت ٘كبٖ ثس٥ٞس  ٤ب ض٢ٚ ترتٝ ثٝ نٛضت و٥ّس ٚاغٜ ث٤ٛٙؿ٥س.

ثؿ٥بض ٔطالت ظٔبٖ رّؿٝ ثبق٥س. اظ ٔطٚض ٔغبِت ٞفتٝ لجُ ؾط٤ع ثٍصض٤اس. اٌاط پطؾكا٣     .4
وٙس. عٕاسٜ ٚلات ٞاط رّؿاٝ ضا ثاٝ      ٞب٢ ٤ى٣ زٚ ٘فط وفب٤ت ٣ٔپطؾ٥س  ق٥ٙسٖ پبؾد٣ٔ

 ٢ ٟٔٓ آٖ ضٚظ اذتهبل ثس٥ٞس.ٞبٔٛضٛعبت ٚ تٕط٤ٗ

ا٘سوٝ ثٝ ضاحت٣ ثتٛاٖ آٟ٘ب ضا ثٛؾ٥ّٝ ا٤فب٢ ٘ماف  ا٢ ٘ٛقتٝ قسٌٜٛ٘ٝٞب ثٝثؿ٥بض٢ اظ ٔخبَ .5
تٛا٥٘س ثب ٕٞب٣ٍٙٞ لجّا٣  اظ  ٙاس زاٚعّات ثرٛا٥ٞاس     ثٝ رٕع ٘كبٖ زاز. ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ ٣ٔ

 ٞب ضا ثٝ نٛضت ٕ٘ب٤ف ثطا٢ رٕع ارطا وٙٙس.ٔخبَ

ٚ ٕٔىاٗ اؾات    زض وتبة آٚضزٜ قسٜ تٟٙب ثٝ عٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ شوط قسٜ ٞب ٚ ٔكىلات٣ وٝ ٔخبَ .6
ثطذٛاؾتٝ اظ ٔكىلات ٚ ٚضع٥ت ٔطزْ آٖ ٔحُ ٘جبقس  ِصا ذٛاٞكٕٙس اؾت پ٥ف اظ آغابظ  

ٞب ضا ثرٛا٥٘س ٚ ثط اؾبؼ ٔلاحظبت فطٍٞٙا٣ ٚ ٚالع٥ابت ٚ ٔؿابئُ ٔغاط  زض     زٚضٜ  ٔخبَ
ٞاب ٚ ضفتبضٞاب٢   . ٔخلاً ٔكىلات ذب٘ٛازٜؾبظ٢(ٔٙغمٝ ٚ ٔحّٝ آٟ٘ب ضا ثبظ٤ٛ٘ؿ٣ و٥ٙس )ث٣ٔٛ

 ٞب ٕٔىٗ اؾت ثؿتٝ ثٝ ٔٙغمٝ ٚ ٔحّٝ فطق وٙس.   پطذغطِ ثچٝ

٤ب اٌط زض ٔخب٣ِ اظ ضفتٗ ثاٝ اؾاتبز٤ْٛ ثاطا٢ ز٤اسٖ فٛتجابَ ناحجت قاسٜ  ٔؿإّبً زض          .7
ٞب وٙس. زض ا٤ٗ نٛضت ثب٤س ٔخبَٞب ٚ ضٚؾتبٞب٢ وكٛض ا٤ٗ ٔخبَ ٔهساق پ٥سا ٣ٕ٘قٟطؾتبٖ
 ؾبظ٢ و٥ٙس.  س٥ٞس ٚ ث٣ٔٛضا تغ٥٥ط ث

قاس ٚلات رّؿاٝ ضا     ٞب ؾئٛا٣ِ پطؾ٥س٘س وٝ پبؾد آٖ زض رّؿبت ثعس٢ زازٜ ٣ٔاٌط ثچٝ .8
ا٘كبالله زض رّؿبت ثعاس٢ زض ٔاٛضز ا٤اٗ ٔٛضاٛب ناحجت      "٥ٍ٘ط٤س ٚ زض پبؾد ث٥٤ٍٛس: 
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 ."ذٛا٥ٞٓ وطز

ٖ تٛا٥٘اس ثاب پطؾا٥س    اربظٜ ٘س٥ٞس  ٙس ٘فطِ ثرهٛل ٥ٕٞكٝ پبؾد ٚ ٤ب ٘ظاط ثسٞٙاس. ٔا٣    .9
 ٞب٣٤ وٝ ؾبوت ٞؿتٙس ٕٞٝ ضا فعبَ ٚ زض فطا٤ٙس ٤بز٥ٌط٢ ؾ٥ٟٓ و٥ٙس.اظ ثچٝ  پطؾف

ا٢ ثطا٢ ٟٔبضت ٤ب ٔغّت ان٣ّ  ا٘س وٝ پ٥ف ظ٥ٔٙٝ ٞب ثطا٢ ا٤ٗ عطاح٣ قسٜثعض٣ پطؾف .10
ٞب٢ اؾبؾ٣ تب راب٣٤ واٝ    ٞب ؾط٤عتط ثٍصض٤س. أب ثطا٢ آٔٛظـ ٟٔبضت ا٤زبز وٙٙس. اظ ا٤ٗ

تبٖ  ثعس اظ ذٛز قى٥جب٣٤ ٘كبٖ ثس٥ٞس. اٌط قسٜ  فطاتط اظ ٚظ٥فٝتٛا٥٘س ٚلت ثٍصاض٤س ٚ  ٣ٔ
اظ ولاؼ ثب فطز٢ وٝ ٟٔبضت٣ ضا ٤بز ٍ٘طفتٝ آ٘مسض تٕط٤ٗ و٥ٙس تب ٟٔبضت ضا ذٛة ث٥ابٔٛظز.  

ثؿات٣ٍ   ٌصاض٤سا٢ وٝ ٣ٔظ٘س٣ٌ ٤ه ا٘ؿبٖ ٕٔىٗ اؾت ثٝ ٥ٕٞٗ  ٙس زل٥مٝ ٚلت اضبفٝ
 زاقتٝ ثبقس. 

ٞب احتطاْ ثٍصاض٤س حتا٣ اٌاط ٘ظاطـ    . ثٝ ٘ظط ٕٞٝ ثچٝ٘ى٥ٙس وؿ٣ ضا لضبٚت ٚ ؾطظ٘ف  .11
 ٞب٢ قٕب ثبقس. ٔربِف اعتمبزات ٤ب انَٛ اذلال٣ ٚ اضظـ

ٜ التهبز ت٥  ٚضعٚاِس٤ٗ ٔب٘ٙس قغُ  ٣ذهٛن ٤ُٔٛضز ٔؿب زض .12 ؾاؤاَ   ط٥ٜا ٚ غ ٢ ذاب٘ٛاز
 . س٥٘پطؾ

وٙٙس. اٌاط ٔكاىُ ٔغاط  قاسٜ      ٞب ٔكىلاتكبٖ ضا ؾط ولاؼ ٔغط  ٣ٌٔب٣ٞ اٚلبت ثچٝ .13
 ٘ىبت ٟٔٓ اؾتفبزٜ و٥ٙس.  ٞب ثٛز اظ ا٤ٗ فطنت ثطا٢ آٔٛظـِ ط ثٝ ٔٛضٛب ثحجٔطثٛ

پطزاذتٝ قٛز. زض ا٤اٗ   ٞبثعض٣ اظ ٔكىلات ذهٛن٣ اؾت ٚ نلا  ٥٘ؿت زض رٕع ثٝ آٖ .14
ٌٛ٘ٝ ٔٛاضز پبؾد ضا ثٝ ثعس اظ ولاؼ ٔٛوَٛ و٥ٙس ٚ ثٝ ٔٛضٛب انا٣ّ ثطٌطز٤اس. ٔاخلاً اٌاط     

تٛا٥٘س ث٥٤ٍٛاس:    قٕب ٣ٔ"وٙس ٢ٛ ٔب ٔٛاز ٔهطف ٣ٔپسضْ ٔعتبز اؾت ٚ رّ"ا٢ ٌفت: ثچٝ
 . "و٥ٙٓا٘كبالله ثعس اظ رّؿٝ ضارع ثٝ ا٤ٗ ٔٛضٛب ثب ٞٓ نحجت ٣ٔ"

ثعس اظ رّؿٝ ٞٓ ثسٖٚ آ٘ىٝ لضبٚت ٚ وؿ٣ ضا ٔحىْٛ و٥ٙس تٟٙب ثٝ زازٖ اعلاعبت ثؿٙسٜ  .15
 و٥ٙس. 

ازٜ ضا ثاٝ ٔكابٚض   اٌط ٔكىُ حبز اؾت ثب ٔس٤ط ٤ب ٘بظٓ نحجت و٥ٙس ٚ زض نٛضت ٥٘بظ ذب٘ٛ .16
 اضربب ز٥ٞس. 

 ا٢ وٝ زض ترهم قٕب ٥٘ؿت ٘ك٤ٛس.زلت و٥ٙس وٝ ٚاضز ح٥غٝ .17

ٞب ضا تٛ وٝ ٥ٞچ ٚلت تٕط٤ٗ"لطاض ٘س٥ٞس. ٔخلاً ٥٤ٍٛ٘س:  "قطٔٙس٣ٌ"ٞب ضا زض ٔٛلع٥تِ ثچٝ .18
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 ."ٍٔط پسض ٚ ٔبزض ثبلا٢ ؾطت ٥٘ؿتٗ"  ٤ب "ز٣ٞا٘زبْ ٣ٕ٘

ٞاب ؾاط ثع٥٘اس ٚ    ثٝ ثچٝ زض عَٛ ا٘زبْ تٕط٤ٗقٛز  ٞط ثبض وٝ تٕط٣ٙ٤ زض ولاؼ ا٘زبْ ٣ٔ .19
 اع٥ٕٙبٖ حبنُ و٥ٙس تٕط٤ٗ ضا زضؾت ا٘زبْ ثسٞٙس.

نٛضت و٥ّس ٚاغٜ ض٢ٚ ترتٝ ث٤ٛٙؿا٥س  لاظْ ٥٘ؿات رّٕاٝ     قٛز ضا ثٝ ٔٛاضز٢ وٝ ٔغط  ٣ٔ .20
 وبُٔ ٘ٛقتٝ قٛز.

ٞب٢ ٔرتّف ٤ه ٔؿائّٝ ٔغاط     ٞب٢ ٌط٣ٞٚ ٞسف آٖ اؾت وٝ رٙجٝ زض ثؿ٥بض٢ اظ تٕط٤ٗ .21
 ثٙبثطا٤ٗ  پبؾد نح٥ح ٤ب غّغ٣ ٚرٛز ٘ساضز.قٛز  

زا٘ؿات٥س نابزلب٘ٝ ث٥٤ٍٛاس:    ٞطٌبٜ پطؾك٣ اظ قٕب پطؾ٥سٜ قاس واٝ پبؾاد آٖ ضا ٕ٘ا٣     .22
 ."وٙٓ پبؾد آٖ ضا پ٥سا وٙٓزا٘ٓ ٣ِٚ ؾع٣ ٣ٔ ٣ٕ٘"

ٞب نطفبً ثطا٢  ٞب زاذُ پطا٘تع ٘ٛقتٝ قسٜ اؾت. ا٤ٗ پبؾد پبؾد نح٥ح ثعض٣ اظ پطؾف .23
 ٞب ضا ثطا٢ رٕع ٘رٛا٥٘س.ؾت. تٛرٝ زاقتٝ ثبق٥س اقتجبٞبً پبؾدضإٞٙب٣٤ ٔطث٥بٖ آٔسٜ ا

 ٞب ضا ثٝ ٚؾ٥ّٝ تك٤ٛك وطزٖ ثٝ ا٘زبْ تٕط٤ٙبت ذب٘ٝ تطغ٥ت و٥ٙس. ثچٝ .24

عٛض نح٥ح ٤ابز   ا٢ ٟٔبضت٣ ضا ثٝٞب٢ ذب٘ٝ ٔتٛرٝ قس٤س وٝ ثچٝ اٌط ٍٞٙبْ ثبظث٣ٙ٥ تٕط٤ٗ .25
ٟٔبضت ضا تٕط٤ٗ وٙس ض و٥ٙس تب عٛض ذهٛن٣ ثب اٚ وب ٍ٘طفتٝ اؾت حتٕبً زض ا٘تٟب٢ رّؿٝ ثٝ

 .ٚ ث٥بٔٛظز

 ضا ا٘زبْ زٞس.ا٢ تٕط٤ٗ ذب٘ٝ ضا ا٘زبْ ٘سازٜ ثٛز  اظ اٚ ثرٛا٥ٞس ثطا٢ ٞفتٝ ثعس آٖ  اٌط ثچٝ .26

 آٔٛظاٖ تٕط٤ٗ و٥ٙس.  ٞب٢ اؾبؾ٣ ضا ثب ته ته زا٘فنجٛض ثبق٥س  ٟٔبضت .27

آٔاٛظاٖ ثاٝ    ز٥ٞس ثطا٢ ته تاه زا٘اف   ٞب٢ ٔمبٚٔت وطزٖ ضا آٔٛظـ ٣ٔ وٝ ٟٔبضت ظٔب٣٘ .28
ٞب ضا ثٝ آٟ٘اب ث٥بٔٛظ٤اس. تٕاط٤ٗ ا٤اٗ      ا٘ساظٜ وبف٣ ٚلت ثٍصاض٤س ٚ ثب قى٥جب٣٤ ا٤ٗ ٟٔبضت

تٛا٘س ثبعج پ٥ك٥ٍط٢ اظ اعت٥بز  ثعٞىبض٢ ٚ ضفتبضٞب٢ پطذغاطِ ز٤ٍاط ثكاٛز.     ٞب ٣ٟٔٔبضت
 ٕٔىٗ اؾت تٟٙب ثب ٌصاقتٗ ٥ٕٞٗ  ٙس زل٥مٝ ٚلت اضبفٝ ثبعج ٘زبت ٤ه ٘ٛرٛاٖ ق٤ٛس.
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 ػٛأُ ٔؤضش تش ٔٛفم٥ر 
  ٗص٘ذ٣ٌ  فاٞذازؼ٥٥ 

 اػسٕاد تٝ ٘فغ 

 
 



   )سإٞٙبی آٔٛصش ثٝ ٘ٛجٛا٘بٖ( ٞب٢ ظ٘س٣ٌ ٟٔبضتوبضٌبٜ          12

 

  ضٌبخت اعضبضٌبخت اعضبخَضبهذگَيي ٍ خَضبهذگَيي ٍ 

  توضيحتوضيحروش: روش: 

 

شف٣ ؼتخٛا٥ٞذ خٛد سا ٔٞا سا تٝ ولاع خٛدؿاٖ تشد٤ذ تشا٢ ؿشٚع واس اص شٟ٘ا  تچٝ خغ اص ش٘ىٝ .1
اوثش ٔػ٥ذ٢ ٞؼسٓ ٘ماؿد٣ وـد٥ذٖ سا   "لاً: سا ت٥اٖ وٙٙذ. ٔط ؿاٖ ٤ى٣ اص واسٞا٢ ٔٛسد ػلالٝٚ 

 ."دٚػر داسْ

 دٚسٜ شٔٛصؿ٣ سا تا زٛض٥ااذ ص٤ش شغاص و٥ٙذ:ػدغ  .2

ٞبی ثؼنذ سا ٞنٓ    ذ. أیذٚاسْ ػبَاي  ؿشٌٝزا ػش  ػلأز دـز سا ثٝ ٞبی لجّي ولاعخٛؿجخشب٘ٝ ٕٞٝ ؿٕب 
ٞنش دٚسٜ  سشيٗ دٚساٖ ص٘ذٌي ٞش وغ ثبؿذ.  سٛا٘ذ يىي اص ؿیشيٗ اٖ ٔذسػٝ ٔيدٚس. ثب ٔٛفمیز ثٍزسا٘یذ

ٞبی خبكني   ثٝ ٟٔبسرثٝ ٕٞیٗ دِیُ، دس ٞش دٚسٜ اص ص٘ذٌي، ٔب خٛدؽ سا داسد.  خلٛكیبراص ص٘ذٌي 
خٛا٘نذٖ ٚ    دس يه دٚسٜ ٕٔىٗ اػز ثنٝ ٟٔنبسر   . ٔثلاًسب ثٝ ٘حٛ احؼٗ آٖ دٚسٜ سا ثٍزسا٘یٓ ٘یبص داسيٓ
 ٔثُ سا٘ٙذٌي يب وبس ثب وبٔذیٛسش.  ي ص داؿشٝ ثبؿیٓ ٚ دس يه دٚسٜ ٞٓ ثٝ ٟٔبسسٟبي٘ٛؿشٗ ٘یب
سش ثـٛد. ٔثلاً ثبينذ ثذا٘ینذ چٌنٛس     ٘یبص داسيذ سب ص٘ذٌي ثشايشبٖ ساحزي يٞب ٕب ثٝ ٟٔبسرؿ ٔذسػٝدس ػٙیٗ 
ٖ چٌٛس ثنب دنذ  يب  آيذ حُ وٙیذ، ثٍیشيذ، چٍٛ٘ٝ ٔـىلاسي سا وٝ ثشايشبٖ دیؾ ٔي سلٕیٓػبللا٘ٝ   س ٚ ٔبدسسنب

آٔٛصؿني ٞنٓ ٕٞنیٗ اػنز:     اينٗ دٚسٜ  ٞب حشف ؿٕب سا ثفٟٕٙنذ. ٞنذف اص ثشٌنضاسی     كحجز وٙیذ وٝ آٖ
 ٞبيي وٝ دس دٚساٖ ٔذسػٝ ثٝ آٖ احشیبج داسيذ سب دس ص٘ذٌي ثٝ أیذ خذا ٔٛفك ػُٕ وٙیذ.   يبدٌیشی ٟٔبسر

لنٛف خٛدؿنبٖ ؿنشوز    ٔخ  دا٘یذ ٕٞضٔبٖ، دذس ٚ ٔبدسٞبی ؿٕب ٞنٓ دس ونلاع   اِجشٝ ٕٞبٌ٘ٛس وٝ ٔي
ثنشيٓ ونلاع دنذس ٚ     ٞبی فشص٘ذدشٚسی سا سٕشيٗ وٙٙذ. دس آخش خّؼٝ ٞٓ ؿٕب سا ٔني  وٙٙذ سب ٟٔبسر ٔي

ٝ   . دس آٖ ولاع ٔنب اص ؿنٕب ٔني   ذٞبيي سا ثٝ اسفبق ٞٓ ا٘دبْ ثذٞی ٔبدسٞب سب سٕشيٗ ای اص  خنٛاٞیٓ خلاكن
سنبٖ سؼشينف وٙینذ.     سا ثشای خب٘ٛادٜ ايذيبد ٌشفشٝٞبيي سا وٝ ػش ولاع خٛدسبٖ  ٌٔبِت ٚ فؼبِیز يثؼو

سنش ٚ ؿنبدسش وٙنذ ٚ ثبػن       سبٖ ساحز ٞب، ص٘ذٌي سا ثشای ؿٕب ٚ ٚاِذيٗ أیذٚاسيٓ ؿشوز دس ايٗ ولاع
 ثـٛد.   ثٟجٛد سٚاثٌشبٖ



 13        عٛأُ ٔؤثش ثش ٔٛفمیت  رّؿٝ اَٚ.

 

  كلاسكلاس  قَاًييقَاًييتعييي تعييي 

  توضيحتوضيحروش: روش: 

 

ٗ   تشا٢ تچٝ .3  ٞا زٛض٥ح تذ٥ٞذ تشا٢ ش٘ىٝ غّؼاذ تا ٘ظٓ ٚ تذٖٚ ٔـىُ تشٌضاس ؿٛد، تا٤دذ لدٛا٥٘
 .ٌشفسٝ ؿٛدٞا دس ٘ظش  خاص٣ تشا٢ ولاع

 ٘صة و٥ٙذ: ٤ه ٔمٛا٢ تضسي ت٤ٛٙؼ٥ذ ٚ تٝ د٤ٛاسس٢ٚ خ٥ؾ اص شغاص ولاع لٛا٥٘ٗ ص٤ش سا  .4

 ٘ٛثز كحجز وٙیٓ. یٓ ٚ ثٝدػز ثّٙذ وٙ یٓوٙ كحجزخٛاٞیٓ  اٌش ٔي 

  ٘ض٘یٓٞٓ   ٚ ٘ظٓ خّؼٝ سا ثٝیٓ ىٙ٘ؿّٛؽ. 
  ٓىٙی٘ٔؼخشٜ  ٘ظش وؼي سا. 
  ٓىٙی٘ثشای ديٍشاٖ سؼشيف  سا ؿٛد ولاع ٌٔشح ٔئؼبئُ خلٛكي وٝ دس. 
 .ٓاٌش ٔٛثبيُ ٕٞشإٞبٖ ٞؼز آٖ سا خبٔٛؽ وٙی 

سػذ ت٤ٍٛٙذ. ٔدٛاسد   ٘ظشؿاٖ ٣ٔ تٝد٤ٍش٢  لاٖ٘ٛٞا تخٛا٥ٞذ اٌش  اص تچٝ لٛا٥٘ٗ سا تّٙذ تخٛا٥٘ذ ٚ .5
  خ٥ـٟٙاد٢ سا، دس صٛسذ ٔؼمَٛ تٛدٖ، تٝ فٟشػر اضافٝ و٥ٙذ.

ٖ لٛا٥٘ٗ دس ٘ظش ت٥ٍش٤ذ، ٔطدُ ٘ـؼدسٗ دس ٤ده صدٙذ٣ِا غدذا دس      ا٢ تشا٢ سػا٤ر ٘ىشد غش٤ٕٝ .6
٘ظدش   ٌٛؿٝ ولاع. زٛغٝ داؿسٝ تاؿ٥ذ ٔادا٣ٔ وٝ تچٝ دس شٖ صٙذ٣ِ ٘ـؼسٝ اػر حدك اظٟداس   

 ٘ذاسد.
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  عَاهل هؤثر بر هَفقيتعَاهل هؤثر بر هَفقيت

  تمرین دو نفرهتمرین دو نفرهروش: روش: 

 
 

 غّؼٝ سا تا زٛض٥ااذ ص٤ش ادأٝ تذ٥ٞذ: .7

ش ٔٛفمیز كحجز وٙیٓ ٚ ايٗ وبس سا ثب ا٘دبْ يه سٕشيٗ ؿشٚع خٛاٞیٓ دس ٔٛسد ػٛأُ ٔؤثش ث أشٚص ٔي
 ٞبی دٚ ٘فشٜ سمؼیٓ ؿٛيذ. ٌِفبً ثٝ ٌشٜٚ .وٙیٓ

ٞا تخٛا٥ٞذ تٝ خشػؾ ص٤ش خاػخ  خغ اص زمؼ٥ٓ، تٝ ٞش ٌشٜٚ ٤ه ٚسق واغز ػف٥ذ تذ٥ٞذ ٚ اص شٖ .8
 دٞٙذ:  

 يه ًفش ّب ثخَاّیذ اهی اص ثچِهشثی گش ثشای ايٙىٝ دس ص٘ذٌي ٔٛفك ثـٛيٓ ثٝ چٝ چیضٞبيي ٘یبص داسيٓ؟

 هطشح ضذُ سا ثش سٍي وبغز يبدداضت وٌذ.اص ّش گشٍُ هَاسد 

 ."ػٛأُ ٔؤضش تش ٔٛفم٥ر"٤ه دا٤شٜ س٢ٚ زخسٝ تىـ٥ذ ٚ داخُ شٖ ت٤ٛٙؼ٥ذ خغ اص چٙذ دل٥مٝ،  .9

 ا٘ذ ٔغشح وٙٙذ. ٔٛسد اص ػٛا٣ّٔ سا وٝ ٤ادداؿر وشدٜ ٤هاص ٞش ٌشٜٚ تخٛا٥ٞذ   .10

٤ه دا٤شٜ ت٤ٛٙؼ٥ذ ٚ تدا فّدؾ تدٝ     اخُسا د  ؿذ، ؿٕا شٖ ػٙٛاٖٞا  ف ٌشٜٚٞش ػا٣ّٔ وٝ اص عش  .11

 ّب سا هطشح وٌیذ: هشثی گشاهی اگش هَاسد صيش ػٌَاى ًطذ ضوب آىدا٤شٜ ٚػظ ٚصُ و٥ٙذ. 



 15        عٛأُ ٔؤثش ثش ٔٛفمیت  رّؿٝ اَٚ.

 

 
 ٞا خشػؾ ص٤ش سا تدشػ٥ذ: ػدغ اص تچٝ  .12

 وٙیذ داؿشٗ ٞش يه اص ايٗ ػٛأُ سب چٝ حذ دس اخشیبس ٔبػز؟ فىش ٔي 

 ت٤ٛٙؼ٥ذ )ٔطلاً، وٓ، ٔسٛػظ، ص٤اد(.  عٛس و٣ّ سا تٝٞا  تچ٤ٝه اص ػٛأُ، ٘ظش  دس وٙاس ٞش  .13

 ٞا چ٥ٙٗ زٛض٥ح تذ٥ٞذ:ػدغ  تشا٢ تچٝ  .14

وٙیٓ، يب ٔب ا٘شخبة  ٔب ثش ثؼوي اص ايٗ ػٛأُ، اكلاً وٙششِي ٘ذاسيٓ، ٔثلاً دذس ٚ ٔبدسٔبٖ سا ٔب ا٘شخبة ٕ٘ي
ثیٙیذ، وٙششَ سؼذادی اص ػٛأنُ   ب ثیبيیٓ. أب ٕٞبٌ٘ٛس وٝ ٔيايٓ وٝ دس خب٘ٛادٜ ٔشٛػي يب دِٛذاس ثذ٘ی ٘ىشدٜ

ٔؤثش ثش ٔٛفمیز دػزِ ٔبػز. ٔثلاً داؿشِٗ ٞذف، سلاؽ وشدٖ، ػبللا٘ٝ سلٕیٓ ٌنشفشٗ، دسع خٛا٘نذٖ،   
ٞب ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ دػز خٛدٔبٖ اػز. ايٗ ٔب ٞؼشیٓ وٝ ثبيذ ػنٛأّي سا ونٝ ثنش    ٚ يبدٌیشی ثؼوي ٟٔبسر

ٝ    ٞب وٙششِي ٘ذاسيٓ ثذزي آٖ ًنٛس   شيٓ ٚ ثٍٛيیٓ ٕٞیٙٝ وٝ ٞؼز، ٚ اص ٔٛاسدی وٝ ثش آٟ٘نب وٙشنشَ داسينٓ ثن
 ٔثجز اػشفبدٜ وٙیٓ سب ثٝ أیذ خذا دس ص٘ذٌي ٔٛفك ثـٛيٓ. 
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  زًذگي زًذگي   اّذافاّذافتعييي تعييي 

  تمرین گروهيتمرین گروهيروش: روش: 

 
ّبيی وِ ثشاي صًذگی خَد ّذف داسًذ ووتش هطىل سفتبسي پیدذا   هشثی گشاهی، تحمیمبت ًطبى دادُ است ثچِ

ّب ثِ تؼیدیي ّدذف ثدشاي صًذگیطدبى اسدت. تَ دِ        اص اًجبم توشيي صيش تطَيك ثچِ همصَدوٌٌذ. ثٌبثشايي،  یه
 ًیبفتٌی ثشسذ، تطَيك وٌیذ. ًظش دست ّب سا ثشاي سسیذى ثِ اّذافطبى، ّش چٌذ ثِ داضتِ ثبضیذ ثچِ

 غّؼٝ سا تا زٛض٥ااذ ص٤ش ادأٝ د٥ٞذ: .15

وٙذ. ثؼیبسی اص افشاد ٔٛفك میز ا٘ؼبٖ دس ص٘ذٌي وٕه ٔيداؿشِٗ ٞذف يىي اص ػٛأّي اػز وٝ ثٝ ٔٛف
ا٘ذ. ثشای دسن ثٟشنش اينٗ ٔٛهنٛع چٙنذ سنب       ٞبيي دس ػش داؿشٝاص ثچٍي ثشای خٛدؿبٖ آسصٚٞب ٚ ٞذف

 دشػٓ:ػؤاَ اص ؿٕب ٔي
ٌٜٛيینذ؟  وٙنذ، ؿنٕب چنٝ ٔني    ٚلشي سبوؼي خّٛی ؿٕب سشٔض ٔي ايذ.لاثذ سب ثٝ حبَ سبوؼي ػٛاس ؿذ 

 ()همصذتبى سا
 سْٚ؟ دا٘ٓ ودب ٔي آيب ؿذٜ ثٝ خبی ايٙىٝ ٔملذسبٖ سا ثٍٛيیذ، ثٝ سا٘ٙذٜ ثٍٛيیذ ٕ٘ي  
 افشذ؟ دا٘ٓ، چٝ اسفبلي ٔي اٌش ثٍٛيیذ ٕ٘ي  

 ٞا چ٥ٙٗ زٛض٥ح تذ٥ٞذ: ٞا تشا٢ تچٝ خغ اص ؿ٥ٙذٖ خاػخ .16

خیبثنبٖ ِٚني ػلنش.    ٌٛيیٓ، ٔیذاٖ آصادی يب  ٌٛيیٓ، ٔثلاً ٔي ثّٝ، ٕٞٝ ٔب ٔملذٔبٖ سا ثٝ سا٘ٙذٜ سبوؼي ٔي
 سػیٓ.  خٛسی اكلاً ثٝ ٞیچ خب ٕ٘ي وٙذ ٚ ايٗ دا٘ٓ، سا٘ٙذٜ اكلاً ٔب سا ػٛاس ٕ٘ي ِٚي اٌش ثٍٛيیٓ ٕ٘ي

ش ٔب ٘ذا٘یٓ ودب ٔي سػنیٓ.   ٚلز ثنٝ خنبيي ٕ٘ني    خٛاٞیٓ ثشٚيٓ، ٞیچ  ص٘ذٌي ٞٓ دلیمبً ٕٞیٗ حبِز سا داسد.  اٌ
اٞٙذ ثشٚ٘ذ. اِجشٝ اؿىبَ ٘ذاسد وٝ ٔب دس ص٘نذٌي ٔملنذ   خٛ ؿٛ٘ذ وٝ ثذا٘ٙذ ودب ٔي وؼب٘ي دس ص٘ذٌي ٔٛفك ٔي

 ؿٛد وٝ ثشای خٛدٔبٖ ٞیچ ٔملذی سا دس ٘ظش ٍ٘یشيٓ.     يب ٔؼیشٔبٖ سا ػٛم وٙیٓ. ٔـىُ ٚلشي ايدبد ٔي
سنبٖ سا   ٞنبی ص٘نذٌي   خٛاٞیٓ سٕشيٙي ا٘دبْ ثذٞیٓ وٝ ثٝ ؿٕب وٕنه وٙنذ ٞنذف    ٕٞیٗ دِیُ أشٚص ٔي ثٝ

ٝ    دسبٖ سؼییٗ وشديذ ودب ٔيسش وٙیذ. ٚلشي ثشای خٛ ٔـخق سينضی   خٛاٞیذ ثشٚيذ، ٔؼنّٕبً ثنشايؾ ثش٘بٔن




