
 

«3» 

 

 ها نوجوانی ترای درمان های  یتاز

  یارتثاط یها مهارت و نفس تهثود عست یترا تیفعال 051 

  ( TR ) یدرمان حیتفر کردیتررو یمثتنی ا و مقاتله

 
 
 
 

 تألیف

 یگشٍصٍسى يیوَ
 
 

 تزجوِ 
 یصادُ وَپائ صّشُ ػشب

 یسادات سجاد لایل
 

 
 

 

  



 

«5» 

 فهرست مطالة
 

 
 7 ............................................................................................................................................................ ٔمسٔٝ
 13 .............................................................................................................................. یآٌاٞ شٞٗ     1فصُ 
 44 ................................................................................................................................ ٘فس ععت     2فصُ 
 75 ................................................................................................................ یاضتثاط یٞا ٟٔاضت     3فصُ 
 106 .................................................................................................................... ت استطسیطیٔس     4فصُ 
 137 ....................................................................................................................... ذطٓ تیطیٔس     5فصُ 
 168 ................................................................................................................................ اضططاب     6فصُ 
 199 ............................................................................................................................... یافسطزٌ     7فصُ 
 230 ................................................................................................................................... یلّسض     8فصُ 
 261 ............................................................................................................ یٚ ضٚا٘ یضٚح ةیآس     9فصُ 
 292 ............................................................................................................................. ؼٓ ٚ ا٘سٜٚ   10فصُ 
 323 ........................................................................................................................................................ ٔٙاتع
 325 ......................................................................................................................................... سٙسٜی٘ٛ ٠زضتاض
 327 ..................................................................................................................... یتٝ فاضس یسی٘أٝ اٍّ٘ٚاغٜ
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 مقدمه

ٝ  ٦ٗتسزًةضبٙ بؼص٘تةػ   ،٨ٜ٦ٗصرههةٙ جةٓ زضٗةِٛط، ٗكةٝضبٙ، بٙؾلإ ذسٗس ١ٌ٘ةض جة
 ضٝـػٜتٞبٙ   جت٠  ح٧بظ شلطبؾصلةزٟ بؾس ٝ ٗٚ بكصرةض  ٦ُطٝظٝؾٌ ٧ٚ! ٛةٕ ٗٚ ٧ًٚٞٝبٓس
 ٦زضٗتةٛ  ح٧ٗصرهتم ٗؼصحتط شلتط    ي٧ت ػٜتٞبٙ   ج٠ .ؾةّ زبقصٖ  ؿس٨ج٠ ج ي٧ٛعز ٦زضٗةٛ
(CTRSبظ ٛعز ٚٗ ،)شحتّٞ   ٥جتطب  ٦ح٧شلط ١٥ة س٨كؼةٓ ع٨بِٛ قِلس ٨ْقة١س ذصةٛؿ ي٧
 ١ة جٞزٕ. زض ٛٞؼٞبٙ ػ٧ٟٝ ج٠

ٍ  ٥جتطب  ٦ٗطًع ٗؿٌٞٛ ي٧ٗٚ ًةضٕ ضب جةًةض زض   ١٥تة  ٦ؾتةنٙ ٗحصلاجت٠ ٛتةشٞبٛ    جتعض
 ٥جتطب  ١تة  س٨ت كؼةٓ ن٨ت كتطب١ٖ ًتطزٙ ٝ شُح   ًت٠  س٨ٕؾطػس ك٢٘ آؿةظ ًطزٕ. ٗٚ ج٠ ٥ضقس

 ٗرصٔق ؾةًٜةٙ چوسض ٢ٖٗ بؾس. ٥ةظ١ة٨شٜةؾث جة ٛ
ػٜتٞبٙ   ضب ػٞو ًتطزٕ. ٗتٚ جت٠    ؼ٢س، بٕ ٦زضٗةٛ شلط٧ح حطك٠ ضبٟ  ٨٤٘بظ ٛ ف٨ج ٦ً٘

ذؿتطبٙ ٛٞؼتٞبٙ    ٥ٝ ؾتلاٗس ضٝبٙ جتطب   ةز٨ٗطًع شطى بػص ي٧زض  شلط٧ح٦زضٗةِٛط  ي٧
١ة ًةضًطزٕ بظ ٜٗتةَن ٗحتطٕٝ    ٠ً ٗٚ جة آٙ ١٦٧ة بظ ٛٞؼٞبٙ ٥ةض٨ٗكـّٞ ج٠ ًةض قسٕ. جؿ

 جٞزٛس. ٦٧ؼٜة ٦٧ًةه ؿص٨ٖٝ ٝبجؿص٠ ج٠ جةٛس١ة ٝ ؾ ٌةُٞق٨
٠ً  ًطزٕ ٦ًةض ٗ ١٦٧ة جٞز. ٗٚ جة ٛٞؼٞبٙ ٦قٞى كط١ِٜ ي٧ ٦ً٘ ط٨٨شـ ٧ٚزض بجصسب، ب

ٙ ه٨شطذ د٧: شتةض ًطزٛس ٦ش٘طًع ٗ چ٨ع ٧ي ٥جٞزٛس ٝ ضٝ جطب٥ زضٗةٙ حًٞضِٛطبٙ  . كتة
ٗصٜٞع  ١٥ة ع٨ٟٝ بِٛ ١ة ٨٠ٜشٜةؾث جة ظٗ ٥جطب ٥ؾةظُةض ٦ٝ ً٘ ٥ط٨ةز٧ُ ٦ٜٗحٜ ي٧ٗٚ جة 

ٕ  ضب زبقصٖ ٦ٓحظةش ٗٚ .ٛحٞز حة٧ظ ك١٨٠ة ضٝجطٝ جٞزٕ. ١٘ ٛٞؼٞبٙ ٧ٚب  ةض٨جؿت  ١٥تة  ٠ً جةٛتة
ذؿتطبٙ   ٧ٚج٠ ب س٨ٙضؾ ١٥ة جطب بظ ٗؤظطشط٧ٚ ضبٟ ٧ٌ٦. ذٞقحرصة٠ٛ قسٕ ٦ذٞبٛسٟ ٗ ٦ؼةٓح

 جٞز. شلط٧ح٦ ةز٨بؾصلةزٟ بظ شؽطج

  درمانی؟درمانی؟  تفریحتفریحچرا چرا 

... » ٦زضٗتةٛ  ح٧(، شلطNCTRC) ٦زضٗةٛ حةز٧شلط ٜة٨٠ٗنسٝض ُٞب١ ٦ٗٔ ٥ج٠ ُلص٠ قٞضب
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 ٥جتطب  س٨ت جتط كؼةٓ  ٦ٗتسبذلاز ٗحصٜت   ط٧ٝ ؾة ح٧بؾس ٠ً بظ شلط ي٨ؿص٘ةش٨ؾ ٜس٧كطآ ي٧
ػٜتٞبٙ   ًٜٜسٟ جت٠  ٛةشٞبٙ ٧ٍقطب ة٧ ٝ ٥٘ةض٨بكطبز ٗحصلاج٠ ج قسٟ ٦ةج٧بضظ ٥ةظ١ة٨ج٠ ٛ ٦س٨ُضؾ

 «.ًٜس ٦بؾصلةزٟ ٗ شٜسضؾص٦ٝ  ٥ج٢حٞز ،٦ٝ ؼؿ٘ ٦ؾلاٗس ضٝبٛ ٥جطب بجعبض٥
 ٧ٚت ١تة ٝ بؾتصلةزٟ بظ ب   آٙ ن٧ت ًكتق ػلا  ٚ،طبؼؼ٨زض ٗٞضز قٜةذس ٗ ٦زضٗةٛ ح٧شلط
نتٞضز   جت٠  ح٧ًت٠ بظ شلتط   ٗٞضز٨ٛةظ بؾتس. ١ِٜتة٦ٗ   ١٥ة ج٠ حٞظٟ ٦س٨ُضؾ ٥جطب ن٧ػلا
شٞبٛس ٓحظتةز   ٦ٗ ِط،٧ز ٦زضٗةٛ ١٥ة بظ ضٝـ ٥ةض٨جطذلاف جؿ، قٞز ٦بؾصلةزٟ ٗ ٦زضٗةٛ

 ًٜس. ؽةز٧ضب ب ٥ط٧ؼصبت ٝ آٗٞظـ ذص
١ة ضب  آٙ ن١٧ة ٝ ػلا ٢ٗةضز طب٧بؾس ظ ١٦ة ػةٓ ٛٞؼٞبٙ ٥ٗرهٞنةً جطب ٦زضٗةٛ ح٧شلط
ٛٞؼتٞبٙ   ي٧ت ٗعةّ،  ػٜٞبٙ ز١س ش٘طًع ًٜٜس. ج٠ ١ة ضب آظبض ٦ٗ شة جط آٛچ٠ آٙ طز٨ُ ٦ج٠ ًةض ٗ
ذٔتن   ٥بظط ١ٜتط  ي٧كطنس ضب زبضز ٠ً  ٧ٚٛوةق٦ بؾس، ب ة٧ ٠٦ ػةقن َطبحُطب ً زضٝٙ

 ًٜس. ة٨ٙشط ج ضبحس ٥ب ٟٞٗؿةئْ ضب ج٠ ق٨ ز١س ٦ًٜس ٠ً ج٠ ٛٞؼٞبٙ بؼةظٟ ٗ
ًٜتس ٝ جت٠    ٦ضب ذٜعت  ٦شٞبٛتس حةٓتس شتسبكؼ    ٦ٗ ١٨ٚ٘چٜ ٦ػةٓ ٦ح٧شلط س٨كؼةٓ ي٧

 ٨ْذصةٛؿت  بكصتس،  ٦بشلتةم ٗت   ٧ٚت ب ٦ًٜس. ٝهصت  ؽةز٧ب س١٧ة٥ ؼس ٛٞؼٞبٙ بؼةظٟ ز١س شة ب٧سٟ
بؾتس. ٗتٚ    ط٨٨ت زض حةّ شـ ٦ظٛسُ ٦حص ،جةقس ع٨بِٛ قِلس شٞبٛس ٦ٗ ٥ط٨ةز٧ُ ةز٨شؽطج
 ، آٗٞذصٖ.قٞز ١٦ة ٗیٛٞؼ ٗ جة ٛٞؼٞبٙ ٠ً ١٦٧ة س٨كؼةٓ ؽةز٧ب ٥زضؼ ٢ٖٗ جطب ٧ٚچٜس

ضب  ٦ًتٜٖ. ٗٞيتٞػةش   ط٨ت ١ة ضب زضُ جٞز ٠ً ٛٞؼٞبٙ ٧ُٚطكصٖ ب ةز٠ً٧  ٦زضؾ ٧ٚشط ٢ٖٗ
قطًس ًٜٜس ٠ً ٓعٝٗةً  ٦ص٨زض كؼةٓ س١٨ة بؼةظٟ ز١ ١ة ٢ٖٗ بؾس. ج٠ آٙ آٙ ٠ً٥ جطب س٨ًٜ سب٨ذ
 ي٠ً٧  ٦جطؾٜس، ظٗةٛ« كٔٞ س٨ٝيؼ»شة ج٠ آٙ  س٨ًٜ ن١٧ة ضب شكٞ . آٙؿس٨ج٠ زضٗةٙ ٛ ٨٠قح
ز١ٜس ٝ ؿتطم   ًٜس ٠ً ظٗةٙ ٝ ٌٗةٙ ضب بظ زؾس ٦ٗ ٦ٗ ؽةز٧چةٓف ب ٦بٛسبظٟ ًةك ج٠ س٨كؼةٓ
 س٧ٙت ز ٥. جتطب ؿتس ٨آؾتةٙ ٛ  كت٠ ٨زبقصٚ ٛٞؼٞبٙ ١٘ ٠ِٛ ط٨زضًُطزٙ ٝ  ط٨. زضُقٞٛس ٦ٗ

نظٕ بؾتس؛ بٗتة ُٗ٘اٜتةً     ةم٨نحط ٝ بقص ٚ،٧ش٘ط ١٦ة زض ٗٞبهغ ؾرس، ً٘ ٛٞؼٞبٙ ٥جطشط
 .لصس٨بشلةم ج ٧ٚبضظـ آٙ ضب زبضز ٠ً ب

ضب جت٠ قت٘ة ٜٗصوتْ ًتٜٖ.      ةش٨ٖكطنس بؾصلةزٟ ًٜٖ ٝ زبٛف ٝ شؽطج ٧ٚبظ ب ذٞب١ٖ ٦ٗ
١ة ج٠  ٠ً آٙ ٦جٞز. ظٗةٛ س٨ٗل ةض٨جؿ ١٧ٖة جطب ؾرس، ًةض ًطزٙ جة ٛٞؼٞبٙ ٥زض ضٝظ١ة ٦حص
 ًطزٛس ٦ضب ًكق ًطزٛس ٠ً هحلاً ١طُع ج٠ آٙ كٌط ٛ٘ ٜك٨٦ج ة٧ سٛس٨ضؾ «َلا٦٧» ٓحظ٠ ٧ي
 بٗط ً٘ي ًٜس. ٧ٚشٞبٛس ج٠ ب ٦ٗ ٦ح٧شلط ١٥ة س٨. كؼةٓسٝؼٞز زبق ٦٧ؼةزٝ حة٧ًشوط ٥ع٨چ
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  کتاب؟کتاب؟  ننییچرا اچرا ا

ًت٠   ٧ٜ٦ٝبٓتس  ة٧ت  ًٜٜس ١٦ة ًةض ٗ ٠ً جة ٛٞؼٞبٙ س١٨ؿص ٥ب بظ بكطبز حطك٠ ٥ةض٨بُط ٗةٜٛس جؿ
. بحص٘تةنً آضظٝ  س١٨ؿتص  ١تة  س١٨طضٝظ زض حةّ بٛؽةٕ بٛٞبع ٗؿاٞٓ ًٜٜس، ١٦ة ضب جعضٍ ٗ آٙ
. س٨ت بذصهتةل ز١  س٨ت كؼةٓ ن٨ت زه ٥ع٧ت ض ضب ج٠ جطٛة٠ٗ ٥كصط٨ظٗةٙ ج س٨شٞبٛ ٠ً٦ ٗ س٨ًٜ ٦ٗ

ًت٠   س٧ت ٛسبض ٦ؾتةز٦ُ ٜٗتةجؼ   ٨ًٜس. ق٘ة جت٠  ًةض ٦ٗ ٥بحص٘ةنً جة جٞزؼ٠ ٗحسٝز ٚ،١٨٘چٜ
 س٨ؿتص ٨ًت٠ ُٗ٘تاٚ ٛ   س٨ت ًٜ ١٧٠ٜع ٦زضؾ ١٥ة جطٛة٠ٗ ة٧ه٨٘س  ُطبٙ ١٥ة ٥جةظ ٥ضٝ س٨جصٞبٛ

 ًةضؾةظ ١ؿصٜس.
ضب جتة حتسبهْ    ٥ٝ بٛلطبز ٦ز١س شة ؼٔؿةز ؾةزٟ ُط١ٝ ٦ٗ ٦ًصةت ج٠ ق٘ة كطنص ٧ٚب

ًصتةت كوتٍ جت٠     ٧ٚت ١تة٥ ب  كؼة٨ٓتس بظ  ٥ةض٨. ج٢صط بظ ٠٘١، جؿس٨ؾةظ٥ بؼطب ًٜ ظٗةٙ آٗةزٟ
ًت٠ بحص٘تةنً بظ هحتْ زض     س٨ت ًٜ سب٨ت ١تة ضب ذ  آٙ س٨ت شٞبٛ ٦ضبحص٦ ٗت  زبضٛس ٠ً ج٠ ةظ٨ٛ ٧ٔ٦ٝؾة

 بذص٨ةضزبض٧س.
ٙ   ٥ب ٝ ػسٕ بؾصلةزٟ بظ زؾتص٠  غ٧ؾةظ٥ ؾط آٗةزٟ ١٥ة جة ظٗةٙ ة٧آ  ،ه٨٘تس  بظ ٗتٞبز ُتطب
 ةز٧ت بٓؼةزٟ ذطٗكتـ٠ٔ،   كٞم ٦ح٧زضٗةِٛط شلط ي٧ػٜٞبٙ  هُؼةً ٠ٛ! ج٠ ؟٨ًٜس ضب كسب ٦ٗ س٨ل٨ً

ٝ  ٦و٨ػ٘ ط٨شیظ شٞبٜٛس ١٦ة٥ ؾةزٟ ٗ كؼة٨ٓس ٦ُطكصٖ ٠ً چ٠ِٛٞ حص ٙ  ٥جتط ض ١تة جتة    ٛٞؼتٞب
ٙ   ٥ةظ١تة ٨بُط جة شٞؼ٠ ج٠ ٛوةٌ هٞز ٝ ٛ ،ٗرصٔق جِصبضٛس ١٥ة چةٓف ١تة   ذتةل ٛٞؼتٞب

 .بٛؽةٕ قٞٛس

  هاها  درباره فعالیتدرباره فعالیت

ٗٞضزػلاهت٠ ٗتٚ    ١٥ة س٨ؼةٓقسٟ بؾس، ك ًصةت ُٜؽةٛسٟ ٠ً٧ٚ زض ب ١٦٧ة س٨بظ كؼةٓ ٦جطذ
١تة٥   قت٨ٟٞ  ِتط، ٧ز ٦. جطذقٞٛس ١٦ة ٗیٛٞؼ ٗ ٝبهؼةً جة ٛٞؼٞبٙ ضؾس ١٦ؿصٜس ٠ً ج٠ ٛظط ٗ

 بٛس. قسٟ بهصحةؼ ٥بٗطٝظ ١٥ة ٛٞؼٞبٙ ٥جط قٞب١س ١ؿصٜس ٠ً جطب ٦ٗحصٜ
ز١تس. زض   ٝ جٔٞؽ بزب٠ٗ ٗت٦  ط١٨٨ة ج٠ شـ كطز٥ ١ؿصٜس. ٗـع آٙ ١ة ٛػبز ٜٗحهطج٠ ٛٞؼٞبٙ

ٚ  ١٥ٜؽةض١تة  سٙٗطظ١ة ٝ ج٠ چةٓف ًكت٨  ف١٧ة، آظٗة ٗطح٠ٔ شٞؾؼ٠ آٙ  ٥قتسٟ جتطب   شؼ٨ت٨
شتة ٗطبهتث ذتٞز     ًٜتس  ١٦ة ً٘ي ٗ ًصةت ج٠ ٛٞؼٞبٙ ١٧ٚة٥ ب بؾس. كؼة٨ٓس ٌؿة٧ٙزٝضٟ 

زبضٛتس ٝ ٛت٠    ٥كتصط ٨ز١ٜس بحؿةؼ ًٜٜس ٠ً ًٜصطّ ج ١ة بؼةظٟ ٦ٗ ١ة ج٠ ٛٞؼٞبٙ ٛحةقٜس. آٙ
ًٜس  ١ة ضب زضى ٦٘ٛ ًٜٜس آٙ ؾة٦ٓ ٠ً بحؿةؼ ٦ٗ جعضٍ ة٧زضٗةِٛط  ي٧وٍ شٞؾٍ ك ٧٠ٌٜب
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 بؾس. ٦حةّ ؾطُطٗ ضقس ٝ زضػ٨ٚ ٥جطب ٦كطنص ٧ٚ. بقٞٛسٗٞػظ٠ 
 ١تة  س٨ت كؼةٓ ٥جتطب  ٝبض ٞب٠ً٧٠ٛ ز ٦٧زض ضٝظ١ة ًطزٕ ٦بؾس ٠ً آضظٝ ٗ ١٦٘ةٙ ًصةج ٧ٚب
بؾتس ًت٠    ٦ػ٘ٔت  ١٥تة  س٨ٝ كؼةٓ ٜةز٧ذط بظ ش٘ط ًصةت ٧ٚزبقصٖ. ب ًطزٕ، ٦ٗ ٥ع٧ض جطٛة٠ٗ
 ؽتةز ٧ب ط٨٨ت شـ ٥جتطب  ٦ًٜتس ٝ ٛوُت٠ قتطٝػ    ١ة ضب زضؼة٦٧ ٠ً ١ؿصٜس ٗلاهةز ٦ٗ ٛٞؼٞبٙ

 ًٜس. ٦ٗ

  ممییکتاب استفاده کنکتاب استفاده کن  ننییچگونه از اچگونه از ا

 س٨ت ذٞب١ ةكس٧زض ٥ٝ بٛلطبز ٦ؼٔؿةز ُط١ٝ ٥ضب جطب ١ة س٨ًصةت، ق٘ة بٛٞبع كؼةٓ ٧ٚزض ب
 ٥ةز٧ت ظ ١٥ة ٨٠ٜظٗ ١ة س٨كؼةٓ ٧ٚقسٟ بؾس. ب ؾةزٟ ٗةٜٛس زؾصٞض ؿصب بضبئ٠ ٦ًطز ٠ً زض هةٓح

ٝ  قٞز، ٦ضب قةْٗ ٗ  ١٥تة  شٞؾتؼ٠ ٢ٗتةضز   ،ذتلام، ُتطٟٝ ؾتةظ٥    ة٨ٙت ج ،٥ٗةٜٛس ذٞزًتة
 .ِط٧، آٗٞظـ بٝهةز كطبؿس ٝ ٗٞبضز زب٥ ٗوةج٠ٔ

ٙ ٠ً ٗؼ٘تٞنً ؼٞبٛتةٙ ٝ    ذطزبظز ٦ٗ ٦ًصةت ج٠ ٗٞيٞػ ١٧ٚط كهْ بظ ب ضب  ١تة  ٛٞؼتٞب
 س٨كؼةٓ 15. ١ط ٗٞيٞع ٥ٛلؽ، ؿٖ ٝ بٛسٟٝ ٝ هٔسض ٗةٜٛس ػعز ز١س، ٦هطبض ٗ ط٨یظشحس ش

 ٧ٚت ؾتُح جت٠ ب   ي٨ت شلٌ ،َتٞض٦ًٔ  . جت٠ قتٞٛس  ٦ٗز١س ٠ً زض ؾ٠ ؾُح ٗؽعب  ضب بضبئ٠ ٦ٗ
 نٞضز بؾس:

 بظ ٗٞيٞع ذةل ٥: زضى ج٢صط1ؾُح 
 ج٠ آٙ ٦س١٨ُة٥ ضؾ ج٠ ٗٞيٞع ٝ ضبٟ شط ػ٨٘ن ٦: ِٛة2١ ؾُح
ُ  ١ة ٛٞؼٞبٙ كطكس٨ً٘ي ج٠ ذ ٥ب٥ جطب ١ة٥ ٗوةج٠ٔ : شٞؾؼ٠ ٢ٗةضز3 ؾُح  ٦زض ظٛتس
 ضٝظٗطٟ

بٗة نظٕ  ًٜس، ٦بظ ١ط ٗٞيٞع ً٘ي ٗ شط ن٨زضى ػ٘ ٨ْج٠ شؿ٢ س٨بُطچ٠ ؾُٞح كؼةٓ
١تة٥   جتة ٗؽ٘ٞػت٠ ٢ٗتةضز    ٦. ١ط ٛٞؼتٞبٛ س٨بٛؽةٕ ز١ ث٨ضب ج٠ شطش ١ة س٨كؼةٓ ٧ٚب ؿس٨ٛ

جتة   كتصط ٨ج س٨ت ًٜ ٦ًت٠ كٌتط ٗت    س٨بؾصلةزٟ ًٜ ١٦٧ة س٨. بظ كؼةٓآ٧س ٦ٗزضٗةٙ  طب٥ج ٦ٗصلةٝش
 ؾتةظُةض٥  ٝ زضى جة٠ً  س٨ضب ؼة٦٧ ٗلاهةز ًٜ ١ة آٙ. قٞٛس ٦ق٘ة ٗیٛٞؼ ٗ ١ة٥ ٛٞؼٞبٙ

 ١٦٘رٞقتةٛ  قتٞٛس  ٦ٗجة آٙ ٗٞبؼ٠  ١ة ٛٞؼٞب٠ًٙ  ٦بظ ٗؿةئٔ ٥ةض٠ً٨ جؿ ١ؿصٜس. بظآٛؽة٦٧
 ًطز. س٨ٞب١ذ سب٨ذ ٦زض ١ط كهٔ حة٧ًضب شوط ٦ٜٗةؾح ١ة٥ كؼة٨ٓس قة٧سزبضٛس، 

 ٥جتطب  ١٦ة٧ شة ج٠ ق٘ة ب٧سٟ بٕ ُٜؽةٛسٟ س٨ضب زض ١ط كؼةٓ «ب٥ ٌٛةز حطك٠» ٨ٚٗٚ ١٘چٜ
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ّ  ؽ٨٠ٌٛةز ٛص ٧ٚذٞز بضبئ٠ ًٜٖ. ب١ة٥  ٛٞؼٞبٙ ٥ةظ١ة٨جة ٛ س٨بُٛحةم كؼةٓ شؽطجت٠   ١تة  ؾتة
 ٥ٗؼٜةزبضشط جتطب  ٦ؼٔؿ٠ زضٗةٛ ي٧شة  ًٜس ٦ذٞت ٝ جس ١ؿصٜس ٝ بحص٘ةنً ج٠ ق٘ة ً٘ي ٗ

 .س٨ذٞز بضبئ٠ ز١ ١ة٥ ٛٞؼٞبٙ

  سؤالاتی برای بحثسؤالاتی برای بحث

ٖ  س٨ػٜٞبٙ ذٞز كؼةٓ بُط ج٠ س٨كؼةٓ ي٧جؼس بظ  ٨٢٦ؼٔؿ٠ شٞؼ جت٠ ١٘تةٙ    ،شتط ٛحةقتس   ٢ٗت
ٝ آٙ  ١تة  ٜف٨ج ،٥ط٨ةز٧ُ ةز٨شؽطج س،٧زبض س٨كؼةٓ ي٠ً٧ جؼس بظ  ٦جحع ،بٛسبظٟ ٢ٖٗ بؾس

ٗتیٛٞؼ   ١ة ٛٞؼٞبٙ ٨ٚزض ج س٨كؼةٓ ة١٧ٙة ذؽ بظ ذة ٠ً ٗسز ًٜس ٦ضب بضبئ٠ ٗ« آ١ة»ٓحظةز 
 .قٞز ٦ٗ

ٞ  ؾؤبّ»ٗٚ چٜس  س،٨جة ١ط كؼةٓ بٕ شتة جت٠    جتةظ بضبئت٠ ًتطزٟ    ة٧ٙت جتة ذة « جحط ٝ ُلصِت
ؾتؤبنز   ٧ٚت بٛسبظ ذٞز هطبض ز١ٜس. ُٓلتةً بظ ب  ضب زض چكٖ س٨ً٘ي ًٜٖ شة كؼةٓ ١ة ٛٞؼٞبٙ

ٝبهؼتةً  . ٗٚ س٨. جة بزب٠ٗ جحط، ؾؤبنز ذٞز ضب بيةك٠ ًٜس٨ػٜٞبٙ ٛو٠ُ قطٝع بؾصلةزٟ ًٜ ج٠
٢ٗتٖ بؾتس ًت٠ زض آٙ     ٥ٛوُت٠ ٗحتٞض   ي٧ػٜٞبٙ  ج٠ س٨ؼةٓٗؼصوسٕ ٠ً جرف جحط ١ط ك

ُ  بٛتس  ُطكص٠ ةز٧ س٨كؼةٓ ي٧شٞبٜٛس آٛچ٠ ضب ٠ً زض َّٞ  ٦ٗ ١ة ٛٞؼٞبٙ ضٝظٗتطٟ   ٦زض ظٛتس
 ذٞز ج٠ ًةض جحطٛس.

ق٘ة ٝ ٜٗحغ ب٢ٓتةٕ   ٥بضظقٜ٘س جطب ٦ًصةت ج٠ ٜٗحؼ ٧ٚب سٝبض٨ٕبٗ ؟ب٧س آٗةزٟقطٝع  ٥جطب
 قٞز. ٧ْشحس س٠ً٨ زض حةّ ذسٗس ١ؿص ١ة٦٧ ؼٞبٙٛٞ ٥جطب
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 1 فصل

 یآگاهذهن

بظ بٛؽةٕ  شط آؾةٙ ٦آُة١ ٧ٚحةّ، ُلصٚ ب بظ ٓحظ٠ حةّ بؾس. جةب٧ٚ ٦آُة١ ،آُة٦١ ش١ٚ
ٝ آٗٞظـ  ٧ٚش٘ط ٥جطب س٨شٞبٛ ٦ٝؼٞز زبضز ٠ً ٗ ٥ةز١٧ة٥ ظ آٙ بؾس. ذٞقحرصة٠ٛ، كٚ

ٕ  شٞبٜٛتس  ٦ٗت  ١٦تة حصت   بظ آٙ ٦ٝ جطذ س١٨ة بؾصلةزٟ ًٜ ش١ٚ آُة٦١ بظ آٙ ًٜٜتسٟ   ؾتطُط
 .جةقٜس
٠ً ٗة بكٌةض،  ٨ٖجل٢٘ ًٜس ٦ٗٝ ج٠ ٗة ً٘ي  ًٜس ٦ٗ، ش١ٚ ضب آضبٕ ٦آُة١ ش١ٚ ٧ٚش٘ط

 شٞبٛس ٦ٗ ش٘ط٧ٚ ٧ٚ. بًٜٜس ٦ٗكوٍ بظ ٗة ػحٞض  ١ة آٙ ٖ،٨ؿص٨بحؿةؾةز ٝ حٞبؼ ذٞز ٛ
ككتةض ١٘ؿتةنٙ،    شحتس  ًٜٜس ٦ٗجةقس ٠ً بؿٔث بحؿةؼ  س٨ٗل ١ة ٛٞؼٞبٙ ٧ٝ٥ػٟ جطب ج٠

 .قٞٛس ٦ٗ س٨ٟج٠ ١ط ؼ٢س ًك ذٞزبٛصظةضبز ذةٛٞبزٟ، ٗسضؾ٠، ًةض ٝ ب١سبف 
ٚ   ب٥ ٗوسٗت٠ . قتٞز  ٗت٦  ٨ٖكهْ ج٠ ؾ٠ ؾُح شوؿ ٧ٚب ١ة٥ كؼة٨ٓس  ٦آُتة١  جتط ش١ت
ً٘ي ًٜتس شتة    ١ة ٛٞؼٞبٙشة ج٠  قٞز ٦ٗؾةزٟ قطٝع  ٦بًصكةك ١ة٥ كؼة٨ٓس( جة 1)ؾُح 

( بظ 2)ؾتُح   ٦ش١ٚ آُة١ ش٘ط٧ٚشط قٞٛس.  ذٞزآُةٟ ؽةٛةز٨بظ بكٌةض، بحؿةؾةز ٝ ١
ظُكتس جت٠ حةٓتس    جة ٥جتطب  ١ة آٙ ٦٧شٞبٛة س٧شوٞ ٥جطب ٦آُة١ قسٟ ش١ٚ بظحةز ١ة٥ كٚ
ُ  ٦آُة١ ش١ٚ ُٜؽةٛسٙ. ًٜس ٦بؾصلةزٟ ٗ ٦آُة١ ش١ٚ ( جت٠  3ضٝظٗتطٟ )ؾتُح    ٦زض ظٛتس

 ضٝظٗطٟ ذٞز جِٜؽةٜٛس. ٦ضب زض ظٛسُ ٦آُة١ شة ش١ٚ ًٜس ٦ً٘ي ٗ ١ة ٛٞؼٞبٙ
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 داسم؟ احساسی چِ

 بحؿةؾةز زض جسٙ ٗكة١سٟ

 1 سطح

 ٦جط ش١ٚ آُة١ ب٥ ٗوس٠ٗ

 ٔٛضز٘یاظتسٖٚ ٔٛاز  :داضت خَاّیذ اصیضوا ً آًچِ

 مٝیزل 15 :هذت

 ٘فط 5تا  1 :یتشا هٌاسة

  فعالیتفعالیت  رهبریرهبری

شٞؼت٠ جت٠ بحؿةؾتةز زض جتسٙ      ،١٦ة٥ ٢ٖٗ ش١تٚ آُتة١   بظ ؼٜح٠ ٠ً٧ٌ٦  س٨جحط ًٜ .1
 .بؾس

ًٜٜتس ٝ زض   سب٨ت ب٥ ذ ٛكؿصٚ چٜسزه٨وت٠  ٥ٌٗةٙ ضبحس جطب ي٧ س٨جرٞب١ ١ة ٛٞؼٞبٙ بظ .2
 .چك٘ةٙ ذٞز ضب جحٜسٛس ٧ْنٞضز ش٘ة

 .ٛلؽ ذٞز ش٘طًع ًٜٜس ٥شة ضٝ س١٨ة زػٞز ًٜ بظ آٙ ن،٨بظ چٜس ٛلؽ ػ٘ ذؽ .3
ًت٠   س٨٧ت ١ة جِٞ شٞؼ٠ ًٜٜس. ج٠ آٙ ًٜٜس ٠ً٦ شؽطج٠ ٗ ٦ج٠ ١ط بحؿةؾ س١٨ة جرٞب١ بظ آٙ .4

١ة ٛسبقص٠  آٙ ط٨٨زض شـ ٦ؾؼ ة٧بحؿةؾةز قٞٛس، هًةٝز ٌٜٜٛس  ٧ٚؾةز٦ُ ٗصٞؼ٠ ب ج٠
 جةقٜس.

آضب٦ٗ  ش١ٜصةٙ ؾطُطزبٙ بؾس، ج٠ س٧بُط ٗصٞؼ٠ قس»ٗةٜٛس  ؛س٨ضب جس١ ٧٘٦شصًطبز ٗلا .5
 .«س٨شٞؼ٠ ذٞز ضب ج٠ ٛلؽ ذٞز جطُطزبٛ

ٜس ٝ ؼ٢س ذٞز ضب ٜچك٘ةٙ ذٞز ضب جةظ ً ١ة جرٞب٨١س ٛٞؼٞبٙبظ  و٨٠زه 5شة  3بظ  جؼس .6
 س.ٜز١ ط٨٨شـ
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  بحثبحث  ییبرابرا  ییسؤالاتسؤالات

 س؟٧شؽطج٠ ًطز س٨ضب زض َّٞ كؼةٓ ٦چ٠ بحؿةؾةش ◄
 زقٞبض؟ چطب؟ ة٧آؾةٙ بؾس  و٨٠چٜس زه ٥ق٘ة آضبٕ ٛكؿصٚ جطب ٥جطب ة٧آ ◄
 ًٜس؟ ج٠ ق٘ة ٦ٗ ٦ًٌ٘ جسٛصةٙ چ٠بظ بحؿةؾةز  كصط٨ج آُة٦١ ◄

  ایای  حرفهحرفه  نکاتنکات

بحؿتةؼ   ٦ٗتسز َتٞنٛ   ٥ٌٗ٘ٚ بؾتس زض آضبٕ ٛكؿتصٚ جتطب    ١ة ٛٞؼٞبٙبظ  ٦جطذ ◄
 ة٧ٛسبضز چك٘ةٛكةٙ ضب جةظ ًٜٜس  ٦جسبٜٛس ٠ً بقٌةٓ س١٨ة بؼةظٟ ز١ ًٜٜس. ج٠ آٙ ٦ٛةضبحص

 بؾصطبحس ًٜٜس.
 .بٗٚ ٝ جسٝٙ هًةٝز بؾس ٦ٌٗةٛ ٜؽة٠ً٧ ب س٨ًٜ ٥ةزآٝض٧ ١ة آٙج٠  ◄
 ٨١چ بقٌة٦ٓ ٛسبضز.٠ً زبضٛس،  ٠ً٦ ١ط حؿ س٨ز١ ٜةٙب٨َ٘ ١ة آٙ ج‬٠ ◄
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 افىاس تاصی ضؼثذُ

 ًٜس ش٘طًع ضب زقٞبض ٦ٗ ٦ش١ُٜلص٥ِٞ  چ٠ِٛٞ

 1 سطح

 ٦جط ش١ٚ آُة١ ب٥ ٗوس٠ٗ

 تٛج یا اضیای وٛچه زیٍط 8تا  4 :داضت ذیخَاّآًچِ ضوا ًیاص 

 زلیمٝ 15 هذت:

 ٘فط 8تا  3 تشای: هٌاسة

  فعالیتفعالیت  رهبریرهبری

 .ؿصٜس٧جة ِط٧ٌسض٥ٝ ٧ ضٝج٠ًٞچي  ط٧ٟزب ي٧زض  س٨بظ ُطٟٝ جرٞب١ .1
٠ً زض بؾطع ٝهس جت٠ بٛصوتةّ    س١٨ة جرٞب١ . بظ آٙس٨ٛٞؼٞبٙ جس١ ي٧ضب ج٠ ق٦ء  ٨ٚبٝٓ .2

 .ج٠ قرم ؾ٘س ضبؾس ذٞز بزب٠ٗ ز١ٜس ء٦ق
 .س٨بيةك٠ ًٜ ٥كصط٨ج ٥ة٨شسض٧ػ بق ج٠ .3

 ٥ُلصِٞ ةِٛط٨ج ةء٠ً٨ بق س٨ز١ ح٨. شٞيس٨ضب ٗصٞهق ًٜ س٨كؼةٓ و٨،٠زه 2شة  1ذؽ بظ  .4
 .ُصضز ١٦ٗؿصٜس ٠ً ١طضٝظ زض ش١ٚ ٗة  ٦ش١ٜ

ِ  و٨٠چٜس زه ٥ضب جة ش٘ةٕ بق٨ةء ٗٞؼٞز جطب س٨كؼةٓ .5 ٝ ؾترؽ جت٠ ُتطٟٝ     س٧ت ط٨بظ ؾتط ج
 .ؾطػس ذٞز ضب ًة١ف ز١ٜس س٨٧ٞجِ

ٞ     شٞبٛس ٦ٗ ش١ٚ آُة١٦١ة٥  ٠ً كؼة٨ٓس س٨ز١ ح٨شٞي .6  ٦ش١ٜت  ٥جت٠ ًٜتس ًتطزٙ ُلصِت
 .ًٜس شط ً٘ي ًٜس ٝ ش٘طًع ضب آؾةٙ

 .شة زض ٗٞضز بكٌةض ذٞز نححس ًٜٜس س٨ضب ج٠ ُطٟٝ بذصهةل ز١ ٦ظٗةٛ .7

  سؤالاتی برای بحثسؤالاتی برای بحث

 ؟قسٛس ٦ٗزض بَطبف ضزٝجسّ  غ٧ؾط ٠٘١٨ٔ٦ بق٨ةء ذ ٦ٝهص س٨زبقص ٦چ٠ بحؿةؾ ◄
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 ؟قٞز ٦ٗكطؾة  َٞض ذةل َةهس ق٘ة ج٠ ٦ش١ٜ ٥ُلصِٞ ٦چ٠ ظٗةٛ ◄
 ق٘ة ً٘ي ًٜس؟ ٦ش١ٜ ٥ٌٗ٘ٚ بؾس ج٠ ًٜس ًطزٙ ُلصِٞ ١ة٦٧ كؼة٨ٓس ٛٞع چ٠ ◄

  ایای  حرفهحرفه  نکاتنکات

ٗتعلاً  )ٗرصٔق ١ؿتصٜس   ١ة٥ ِٛطب٦ٛز١ٜسٟ  ٠ً ٛكةٙ س٨بؾصلةزٟ ًٜ ٦٧بظ بق٨ة س٨ًٜ ٦ؾؼ ◄
 .٠(ٗسضؾ ق٨شٌةٓ ٥ًصةت جطب ي٧
ٝ جت٠ ١٘ت٠    س٨ت ضب ٗصٞهتق ًٜ  س٨كؼةٓ قس، س٨ٛةبٗ س٨بٛؽةٕ كؼةٓ ٨ٚزض ح ٦بُط قره ◄

آٛچ٠ ضب  س٨بؼةظٟ ز١ ١ة ٛٞؼٞبٙ ٧ي بظجٌكٜس. ج٠ ١ط ٦و٨شة ٛلؽ ػ٘ س١٨ة بؼةظٟ ز١ آٙ
 .س٧ٜجِٞ س،ًٜٜ ٠ً٦ زض آٙ ٓحظ٠ بحؿةؼ ٗ

ضب ٠ً زض َّٞ  ٦بكٌةض ٗكصطً س١٨ة جرٞب١ زبضز، بظ آٙ ةظ٨ٛ بيةك٦ چةٓف ج٠ ُطٟٝ بُط ◄
 نسب ًٜٜس. ،ػحٞض بظ بَطبف بق٨ةء ٨ٚضٝظ زبضٛس، زض ح

 

  



   ٞا ٘ٛجٛاٖ یتطا یزضٔا٘ٞای  یتاظ       01

 

 وجا آى سا احساس وٌن؟

 ُصبضٛس ٦ٗ ط٨چ٠ِٛٞ جط جسٙ شیظ ٨١ؽةٛةز ٧٠ٌٜشٞؼ٠ ج٠ ب

 1 سطح

 ٦جط ش١ٚ آُة١ ب٥ ٗوس٠ٗ

 ٚایت تطز ،ٔاغیه ای یضٍ٘ ٔساز ،واؼص :خَاّیذداضتاصیضوا ً آًچِ

 مٝیزل 20 یاِ 15 :هذت

 ٘فط 6تا  1: یتشا هٌاسة

  فعالیتفعالیت  رهبریرهبری

 .ًٜٜس ٨ٖبظ جسٙ ذٞز شطؾ ب٥ ؾةز١ٟة جرٞب٨١س ٠ً َطح  ٛٞؼٞبٙ بظ .1
. ُتتصبضز ٗتت٦ ط٨ٗرصٔتتق جتتط جتتسٙ شتتیظ ١تتة٥ ضٝـجتت٠  ٨١ؽةٛتتةزًتت٠  س٨تتز١ ح٨شٞيتت .2

ّ  ػٜٞبٙ ج٠ بؾتس، ٌٗ٘تٚ بؾتس بحؿتةؼ ًٜتس       ٦ػهتحةٛ  ٦ًت٠ قرهت   ٦، ظٗتةٛ ٗعتة
 .قٞٛس ٦ٜٗوحى ٗ ف١٧ة قة٠ٛ ة٧قسٟ  ككطزٟ ف١٧ة ٗكس

ٚ . زض ٗٞضز ٨١ؽةٛةز ٗرصٔق ج٠ جةضـ ٗـع٥ جرطزبظٛتس شة  س١٨ة جرٞب١ آٙ بظ .3 ضب  ١تة  ب٧ت
 .س٨ؿ٧جٜٞ ٝب٧س جطز ي٧ ٥ضٝ

ٕ چ٢ةض بحؿةؼ ضب بٛصرةت ًٜٜس ٝ جت٠   س١٨ة جرٞب١ آٙ بظ .4 َ  ١طًتسب بذصهتةل   ٧ٌطٛت
 .٥(قةز ٥ظضز جطب ٗعةّجطب٥ ز١ٜس )

ٙ  ٧ٚت ٠ً ب ١ة٦٧ ظٗةٙشة زضجةضٟ  س١٨ة كطنس ز١ ج٠ آٙ و٨٠زه 7شة  5 .5  حتؽ ضب  ١تة  ٨١ؽتة
قتسٟ ضب زض َتطح    ٝبهتغ  شیظ٨طشحس ٦ ٠ً ٜٗةَو س١٨ة جرٞب١ بٛس كٌط ًٜٜس ٝ بظ آٙ ًطزٟ
 .آ٨ٗع٥ ًٜٜس جسٙ ذٞز ضَٛ ٦ًٔ

ذٞز ضب ج٠ بقصطبى جِصبضٛتس ٝ زض ٗتٞضز    ١ة٥ ٛوةق٦شة  س٨كطنس ضب جس١ ١٧ٚة ب آٙ ج٠ .6
 جحط ًٜٜس. بٛس قسٟآٛچ٠ ٗصٞؼ٠ 
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  سؤالاتی برای بحثسؤالاتی برای بحث

 ؟٨ُطز ٦ٗهطبض ٨١ؽةٛةز  شیظ٨طشحس  كصط٨بظ جسٙ ق٘ة ج ٦چ٠ ٜٗةَو  ◄
 ؟ُصبضز ٦ٗجسٙ ق٘ة  ٥ضب ضٝ ط٨شیظ ٧ٚكصط٨ج٦ ؽةٛةش٨چ٠ ١  ◄
ُ  شٞبٛس ٦ٗ چ٠ِٛٞ ؽةٛةز١٨ ج٠ جسٛصةٙ ٝبًٜف ج٠ شٞؼ٠  ◄ ضٝظٗتطٟ جت٠ قت٘ة     ٦زض ظٛتس

 ً٘ي ًٜس؟

  ایای  حرفهحرفه  نکاتنکات

 ١٥تة  جت٠ جرتف  زٝضٟ ضب  س٨ت شٞبٛ ٦ظٗةٙ، ٗت  َٞض ١ٖ ج٠ ؽةٛةز٨ؼة٥ بٛؼٌةؼ ٠٘١ ١ ج٠  ◄
 قسٟ بؾس. زبزٟ بذصهةل ؽة١٨ٙ ٠ً ج٠ ١ط س٨ًٜ ٨ٖشوؿ ٥شط ًٞچي

ٝ  ٗت٦  ٥ضب ؾرط ٦بُط ظٗةٙ ؾرص  ◄ قتسٟ ضب   بٛصرتةت  ؽةٛتةز ٨ًت٠ ١  ٦ظٗتةٛ  ٥ًٜٜتس، ض
 .س٨ًٜٜس، ش٘طًع ًٜ بحؿةؼ ٦ٗ

 ٦ٝؼتٞز ٛتسبضز ١طًؿت    ٦ؿُٔ ة٧ذةؾد زضؾس  چ٠ً٨ ١ س٨ًٜ ٥ةزآٝض١ة ٧ ٛٞؼٞبٙ ج٠  ◄
 .ًٜس٦شؽطج٠ ٗ ٦َٞض ٗصلةٝش ضب ج٠ ؽةٛةز١٨
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 ؟گزسد هیدس رّي هي چِ 

 ٗكة١سٟ بكٌةض زض حةّ ُصض ٥بظ ٓحظةز آضبٕ جطب بؾصلةزٟ

 1 سطح

 ٦جط ش١ٚ آُة١ ب٥ ٗوس٠ٗ 

 ٚ واؼصلّٓ  :داضت خَاّیذ اصیضوا ً آًچِ

 مٝیزل 15 :هذت

 ٘فط 4تا  1 :یشاهٌاسة ت

  تتییفعالفعال  ییرهبررهبر

ٙ   ٨ًٖةؿص ضب ج٠ ذتٜػ ؾتصٞٙ شوؿت    ش٠ٌ ٧ي١ة جرٞب٨١س ٠ً  بظ ٛٞؼٞبٙ .1 ١تة   ًٜٜتس ٝ جت٠ آ
ٗٞبضز  ط٧ج٠ ذةَط ؾرطزٙ، بحؿةؾةز، هًةٝز/ٗكة١سبز ٝ ؾة ،ض٧ع٥ جطچؿث جطٛة٠ٗ

 .ضب جعٜٛس

 ٧ٚت ب ٖ،آضبٕ جةق٨ ٨ًٜٖ ٦ٗ ٠ً٦ ؾؼ ٦ذهٞل ظٗةٛ بٝهةز، ج٠ ٠ً٦ ُة١ س٨ز١ ح٨شٞي .2
 .قٞٛس ٝ حٞبؼ ٗة ضب ذطز ًٜٜس ؽةز٧ٛٞع بكٌةض ٌٗ٘ٚ بؾس ب

ّ  س٨ت ١تة جرٞب١  ٝ بظ آٙ س٨ٔق بكٌةض ضب ٗٞضزجحط هطبض ز١بٛٞبع ٗرص .3 بضبئت٠   ١٦٧تة  ٗعتة
 .ز١ٜس

ٛلؽ ذتٞز ش٘طًتع ًٜٜتس. بظ     ٥ٝ ضٝ ٜٜسآضبٕ جٜك٨ و٨٠زه 5ج٠ ٗسز  س١٨ة جرٞب١ بظ آٙ .4
ؾتطػس   ًةؿص ضب ج٠ ٥قسٛس، ؾصٞٙ ٜٗةؾث ضٝ ٥ٗصٞؼ٠ كٌط ٠ً٦ ٝهص س١٨ة جرٞب١ آٙ

 .ًٜٜس ٝ ؾرؽ آٙ كٌط ضب ض١ة ًٜٜس ٦جطضؾ
ٝ  س٨ت ًٜ ٥ةزآٝض٧ت ١ة  ج٠ آٙ ٥ب َٞض زٝضٟ ج٠ .5 ٛلتؽ ذتٞز ش٘طًتع ًٜٜتس ٝ بُتط       ٥ًت٠ ض

 ضب ذطز ًطز، شٞؼ٠ ًٜٜس. ١ة آٙبكٌةضقةٙ حٞبؼ 
 ذٞز ضب ج٠ بقصطبى جِصبضٛس. ١ة٥ ٧ةكص٠شة  س١٨ة بؼةظٟ ز١ ج٠ آٙ .6
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  سؤالاتی برای بحثسؤالاتی برای بحث

 س؟٧ٗٞبؼ٠ قس كصط٨ج ٥جة چ٠ ٛٞع بكٌةض س٨كؼةٓ ٧ٚزض َّٞ ب  ◄
 ؟١ة ؾرس جٞز ض١ة ًطزٙ آٙ ة٧ ًطز ٦ٗبظ ٠٘١ حٞبؼ ضب ذطز  ف٨ج ٥چ٠ بكٌةض  ◄
شٞؼ٠ ج٠ بكٌةض ذتٞز بذصهتةل    ٥ضب جطب ٦ًٜس ٠ً ١طضٝظ ظٗةٛ ج٠ ق٘ة ٦ٗ ٦ًٌ٘ ةآ‬٧ ◄

 چطب ٝ چطب ٠ٛ؟ س؟٨ز١

  ایای  نکات حرفهنکات حرفه

 ٦ذطشت  زبقص٠ جةقس ٝ جةػط حتٞبؼ  س٠ً٨ بحؿةؼ بٜٗ س٨ضب بٛصرةت ًٜ ٦آضبٗ ٥كًة  ◄
 ٛكٞز.

 س٨ت كؼةٓ ٧ٚب، ٝؼٞز ٛسبضز ٦ؿُٔ ة٧كٌط زضؾس  چ٠ً٨ ١ س٨ًٜ ١ة ٧ةزآٝض٥ ج٠ ٛٞؼٞبٙ  ◄
 .بكصس٦بشلةم ٗ بظآٛچ٠بؾس  ٥ط٧نطكةً شهٞ

ْ   ٥ُط جطبب  ◄ ًت٠ جؼتسبً    ٥بكٌتةض  س٧ت زبضٛتس، جِصبض  جطچؿث ظزٙ ج٠ بكٌةض ذتٞز ٗكتٌ
 .ًٜٜس ةززبقس٨ُ٧طٛس ضب كوٍ  ٗٞضزجحط هطبض ٦ٗ
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  هي دٍست داسم... ٍ دٍست ًذاسم آًچِ

 ٗرصٔق ١ة٥ ٗٞهؼ٨سٗطشحٍ جة  ٨١ؽةٛةزٗكة١سٟ 

 1 سطح

 ٦جط ش١ٚ آُة١ ب٥ ٗوس٠ٗ

 لّٓ ٚ واؼص :داضت خَاّیذ اصیضوا ً آًچِ

 مٝیزل 15تا  10 :هذت

 ٘فط 1 :یتشا هٌاسة

  تتییفعالفعال  ییرهبررهبر

جة جعٛس  ١٦ة جطچؿح ًٜس ٝ ج٠ آٙ ٠ً٨ٖ ًةؿص ضب ج٠ چ٢ةضؾصٞٙ شوؿ س٨ٛٞؼٞبٙ جرٞب١ بظ .1
ٝ   ٛٞػ٦ زٝؾس ٛسبضٕ، جت٠  زٝؾس ٛسبضٕ، ج٠ جؿ٨ةض ب٧ٚ ػٜٞبٙ ٠ً  ٛتٞػ٦ زٝؾتس زبضٕ 

 .زٝؾس زبضٕ جؿ٨ةض
 .ؿٜس٧/ٛ٘ة٧كٜة٠ٗ جٜٞسبز٧ضٝ ي١٧ط زؾص٠  ٥جطب س١٨ة جرٞب١ آٙ بظ .2
. ٨ٖٛكةٙ ز١ ٦ٝبًٜف ػةَل ،ذةل ٥سبز١ة٧جط بؾةؼ ضٝ شٞب٨ٖٛ ٠ً٦ٗ ٗة  س٨ًٜ جحط .3

 .ًٜس ق٧ضب شؼط ٨١ؽةٛةزبظ  ٦شة جطذ س٨زض نٞضز ٓعٕٝ، ج٠ ٛٞؼٞبٙ ً٘ي ًٜ
/ٛ٘ة٧كٜة٠ٗ كٌط ًٜس ٝ ١تط  سبز٧زض ٗٞضز ١ط ضٝ س٨بظ ٛٞؼٞبٙ جرٞب١ و٨،٠زه 2ٗسز  ج٠ .4

 .ؿس٧ضب جٜٞ ضؾس ٦ٗضب ٠ً ج٠ ش١ٜف  ٥كٌط ة٧ ٨١ؽةٙ

  سؤالاتی برای بحثسؤالاتی برای بحث

 ؟٨ًٜس بحؿةؼ ٦ٗ سشط٧ضب قس ٨١ؽة١٦ٛط ٛ٘ة٧كٜة٠ٗ چ٠  ٥جطب  ◄
 جٞز؟ عشط٨بِٛ قِلس ١ة ٛ٘ة٧كٜة٠ٗ ٧ٚق٘ة زض ب ٥جطب٦ ؽة١٨ٛ چ٠  ◄
جت٠ قت٘ة ً٘تي     ٜتسٟ ٧شٞبٛس زض آ چ٠ِٛٞ ٦ٗ سبز٧ضٝ ي٧ ج٠ ق٘ة ٝبًٜف ٛحٟٞ زضى‬ ◄

 ًٜس؟
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  ایای  نکات حرفهنکات حرفه

 س٨ت ؾتصٞٙ ٗكتٌْ زبضز، بظ بٝ جرٞب١   ي٧ت  ٥جتطب  ٨١ؽةٛتةز  ؽتةز ٧بُط ٛٞؼٞبٙ زض ب  ◄
 .شؽؿٖ ًٜسضخ زبزٙ چك٘ةٙ ذٞز ضب جحٜسز ٝ ٝبهؼ٠ ضب زض حةّ 

شتة   س٨ت شة ج٠ ٛٞؼتٞبٙ ً٘تي ًٜ   س٨بؼطب ًٜب٥ ضب  /ٛ٘ة٧كٜة٠ٗسبزض٧ٝ ٓعٕٝ، نٞضز زض‬ ◄
٠ً ٌٗ٘ٚ بؾس ٝؼتٞز زبقتص٠ جةقتس جت٠ زؾتس       ٦ٛؿحس ج٠ بحؿةؾةش ٥كصط٨ج ٜف٨ج

 آٝضز.
ٙ  ٥جتطب  ؽةٛةز٨بظ ١ ٦ك٢طؾص ٥ؼعٟٝ حةٝ ي٧بظ ‬ ◄ ًت٠   س٨ت بؾتصلةزٟ ًٜ  ١تة٦٧  ٛٞؼتٞب

 .زبٜٛس ٦جطب٨ِٛع ٗ ضب چةٓف ؽةٛةز١٨ ٥ُصبض ٛةٕ
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  ذیٍ سّا وٌ ذیوٌ ػضلات سا هٌمثض

 آضبٗف ٥جطب ٥ٝ ض١ةؾةظ ٦بظ بٛوحةو ػًلاٛ بؾصلةزٟ

 2 سطح

 ٦ش١ٚ آُة١ ش٘ط٧ٚ

 اظیٔٛضز٘تسٖٚ ٔٛاز  داضت: ذیخَاّ اصیآًچِ ضوا ً

 مٝیزل 15 یاِ 10 :هذت

 ٘فط 5تا  1 :یتشا هٌاسة

  تتییفعالفعال  ییرهبررهبر

ٌٗ٘تٚ بؾتس جةػتط قتٞز جتسٙ شتٜف ضب زض        ٝ ٨١ؽةٛةز٠ً بؾصطؼ  س٨ز١ ح٨شٞي .1
بشلتةم   ٧ٚبظ ظٗةٙ ٝهٞع ب ١ة٦٧ ٗعةّ س٨جرٞب١ ١ة ٛٞؼٞبٙٗرصٔق حلظ ًٜس. بظ  ٦ٛٞبح
 .ةٝضٛس٨ج
جٌكٜس ٝ زض  ن٨زضبظ جٌكٜس، ؾرؽ چٜس ٛلؽ ػ٘ ة٧ ٜٜسضبحس جٜك٨ س١٨ة جرٞب١ آٙ بظ .2

 .چك٘ةٛكةٙ ضب جحٜسٛس ٧ْنٞضز ش٘ة
آٙ هؿ٘س ضب شة حتس بٌٗتةٙ    ،ظ٨ٛس ٦ٗبظ جسٙ ضب نسب  ٦هؿ٘ص ٠ً٦ ٝهص س٨ز١ ح٨شٞي .3

 .، شٜف ضب ض١ة ذٞب١ٜس ًطز«ض١ة»٨٧ُٞس  ٦ٗ ٦. ٝهصًٜٜس ٦ٜٗٗوحى  ٨٠ظةٛ 5 شة
 .س٨ًٜ س٧بظ جسٙ ١سب ٨٠ضب زض ١ط ٛةح ١ة آٙ .4
 .س٨جطؾةٛ ة١٧ٙة ج٠ ذة ش٘ةٕ جسٙ ٝ ؾرؽ ض١ة ًطزٙ آًٙطزٙ ضب جة ٜٗوحى  ٧ٚش٘ط .5
 ٥جتطب  ٦ؾطٝنتسب زض ٗتٞضز شؽطجت٠ ٝ كطنتص     شة ج٦ س١٨ة كطنس ز١ ٓحظ٠ ج٠ آٙ چٜس .6

 جحط ٝ ُلصِٞ كٌط ًٜٜس.

  سؤالاتی برای بحثسؤالاتی برای بحث

 س؟٨ضؾ ٦شط ج٠ ٛظط ٗ بظ جسٛصةٙ ؾرس ٨٠آضبٕ ًطزٙ ًسبٕ ٛةح  ◄
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بحؿتةؼ   كصط٨زض ًسبٕ هؿ٘س جسٙ ج س،٨ككةض ١ؿص شحس ة٧ س٠ً٧ بؾصطؼ زبض ٦ظٗةٛ  ◄
 ؟٨ًٜس ٦ٗ بٛوحةو

 جرف بؾس؟ كٚ آضبٗف ٧ٚبؾصلةزٟ بظ ب ٥جطب ٦ق٘ة ظٗةٙ ٜٗةؾح ٥جطب ظٗة٦ٛ چ‬٠ ◄

  ایای  حرفهحرفهنکات نکات 

 .ذطش٦ ضب زبقص٠ جةقس ٠ً بشةم حسبهْ حٞبؼ س٨حةنْ ًٜ ٜة٨ٙبَ٘  ◄
 .س٨ٌٗط ًٜ ٓحظ٠ ٧يحص٘ةً  س،٧جسٙ جطٝ ٥ج٠ هؿ٘س جؼس ٧٠ٌٜهحْ بظ ب  ◄
ٙ  . ج٠س٨شؼةْٗ ج٢صط بضبئ٠ ز١ ٥ضب جطب ٥كصط٨ج ١ة٥ ب٨ِٛعٟ ٓعٕٝ، نٞضز زض‬ ◄ ٗعتةّ،   ػٜتٞب

... ٝ بًٜتٞٙ  س٨ت ككتةض ز١  كصط٨بٛس... ككطزٙ... ج قسٟ ٜٗوحى صة١٧ٙة قة٠ٛ س٨بحؿةؼ ًٜ
 .س٨ُٜٗو٠ بحؿةؼ ًٜ ٧ٚآضبٗف ضب زض ب ة٧ٙٝ ؼط س٨ض١ة ًٜ

 

  




