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 اًذٗطٖ بشإ ًَجَاًاى هثبت کتاب کاس

 ّاٖٗ بشإ کوک بِ افضاٗص  هْاست

 پزٗشٕ ٍ رٌّ٘ت سضذ بٌٖ٘، اًعطاف خَش
 

 
 

 تبل٘ف

 دکتز گالی سائذی باچی

 هک دکتز رایاى ام. ًی
 

 تشجوِ

 یباریجَ یهصلح تزایهدکتز 
 ٦قٜبؾ ضٝاٙ ٦سرهه ٥زًشط

 ٧ٚكطٝضز ٦ؾؿ٠ آٗٞظـ ػبٓإػًٞ ٨١ئز ػ٦٘ٔ ٗ

 همذم اىیآتَسا لَضچ
 ٦ػ٘ٞٗ ٦قٜبؾ ضٝاٙ اضقس ٦ًبضقٜبؾ

 ؾؿ٠ آٗٞظـ ػب٦ٓ كطٝضز٧ٚإٗ

 یفاعوِ سالار
 ٗكبٝضٟ ٦سرهه ٥زًشط ٥زاٛكؼٞ

 ٗكبٝض آٗٞظـ ٝ دطٝضـ

 یباریجَ یفاعوِ هصلح
 ٦قٜبؾ ضٝاٙ ٥زًشط ٥زاٛكؼٞ

 ٧ٚكطٝضز ٦ؾؿ٠ آٗٞظـ ػبٓإٗ ٗسضؼ

 صٗشًظش

 یباریجَ یهصلح تزایهدکتز 

  



 

«7» 

 فْشست
 
 
 
 

 11 ........................................................................................................................................................ ممذمّ مترجمان

 11 ............................................................................................................................................................. تمذٔر ي تطکر

 11 ............................................................................................................................... اْ بٍ يالذٔه ي متخػػان وامٍ

 17 .......................................................................................................................................................................... ممذمٍ

 77 .................................................................................. احساسات مثبتآضکار کردن  :۱بخـص 

 99 ...................................................................................................................................  تطخٕع َٕجاوات مثبت.1

 19  ...................................................................................................................................... خلُك ABCَاْ  حالت .9

 11  .............................................................................................................................. يخًْ ضما بٕىٓ خلك پٕص .1

 18 ............................................................................................................... کىىذٌ ضًر ي اضتٕاق( ضادْ )تمًٔت .1

 59 ................................................................................................................................... بٕىٓ )تمًٔت امٕذ( خًش .5

 57 ...................................................... طبعٓ( درستٓ زوذگٓ کردن )تمًٔت ضًخ بر ضذن از خىذٌ ي بٍ ريدٌ .6

 61 ........................................................ َاْ رَىٓ را از بٕه ببروذ تًاوىذ استرس چگًوٍ َٕجاوات مثبت مٓ .7

 65 ................................................................................... تان پیذا کردن جریان زوذگی :7بخـص 

 67 ................................................................................................................... دَذ؟ چٍ چٕسْ بٍ ضما اوگٕسٌ مٓ .8

 79 ................................................................................................................................................ رسٕذن بٍ غرلگٓ .9

 76 .......................................................................................... َاْ اختػاغٓ خًد متعُذ باضٕذ تًاومىذْبٍ  .11

 81 ......................................................................................... رٔسْ وطذِ مُرباواوٍ اوجام دَٕذ کارَاْ بروامٍ .11

 81 ........................................................ تان براْ مطتغًل کردن رَه ي للبتان استفادٌ کىٕذ از تًاومىذْ .19

 88 ......................................................................................................................................... حًغلگٓ غلبٍ بر بٓ .11

 33 ..................................................................... وحذیث )ضاد( ایجاد گروه بذون حرف :3بخـص 

 95 ........................................................................................................................... سطح بعذْ مذٔرٔت للذرْ .11



 

«8» 

 111 ....................................................................... ظاَر ديست؟ آٔا تً ديست مه َستٓ ٔا ٔک دضمه بٍ .15

 111 ........................................................................................................... َاْ ارتباطٓ کلٕذْ ضما تًاومىذْ .16

 119 ..................................................................................................... بردارٔذ از ممأسّ خًد با دٔگران دست .17
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 همذهِ
 

 دس آًچِ ثب ؼِٗهمب دس گشفتِ لشاس ؿوب ٕسٍ ؾ٘پ ٍ ػش پـت آًچِ
 .اػت اّو٘ت ون بس٘ثؼ ػتؿوب دسٍى

 اهشػَى ٍالذٍ سالفـــ 

 
 
 

ٝ ذٜسٟ  ٥زٝضاٙ، اٝع قبز ٧ٚزض اثعضٍ اؾز؛  ١٥ب ٝ چبٓف ع٨اِٛ ؼب٨ٙدط اظ ٓحظبر ١ٛٞػٞا٦ٛ زٝضاٙ 
 بز٧ت ٓحظبر ضا ثت٠   ٧ٚاظ ا ٦. ثطذ٨ًٖٜ ٦سؼطث٠ ٗ ٦اٛعٝا ٝ ؾطزضُ٘ ن،٨ػ٘ ١٥ب ١ب ٝ اٛسٟٝ ضا زض ًٜبض ضٛغ

ُ  ٜبٗت٠ ٨ًت٠ ُٞا١  ٦. اظ ظٗبٛقٞٛس ٦ؾطػز كطاٗٞـ ٗ ث٠ ِط٧ز ٦ٝ ثطذ ٧ٖآٝض ٦ٗ ثت٠   ٖ،٧ط٨ت ُ ٦ٗت  ٦ضاٜٛتس
 ١٥تب  . ػكتن ٨ًٖٜ ٦ضا ًؿت ٗ ٥ا ٝ سبظٟ س٧ػس بر٨سؼطث ٖ،٧قٞ ٦ٗ طكش٧٠زض زاٛكِبٟ دص ب٧ ضكش٠ ٝ ٢ٗ٦٘بٛ

ٙ   ب٧ت زاٛكِبٟ ٝضظق٦  ٨ٖث٠ سقسٙ ٛكسٙ، زػٞر  ب٧اؾشرسإ قسٙ  ١ب، ٦٧ظٝزُصض ٝ ػسا اظ  ذتٍ ذتٞضز
 س٨ت ًٜ ٦ستلاـ ٗت   ًت٠  ١٦ِٜتبٗ زٝضاٙ،  ٧ٚت زض ا ١ؿتشٜس.  ٦ٛٞػٞاٛ ١٥ب ؾبّ ب٧ٙاظ ػط ٦ثرك ٦، ١ِ٘س٨ٖ

 س،٧ضا ث٠ زؾز آٝض سبٙ ٦ٝ احؿبؼ سؿٍٔ ثط ظٛسُ ز٨ػصاث ز،٨ٗوجٞٓ ٥ضا ٢ٗبض ًطزٟ ٝ ٗوساض ١ب ٦آقلشِ
ثتب   ٠ً٥ كتطز  س٨ذٞا١ٜس ثٞز. اُط كطاٗٞـ ًٜ بر٨سؼطث ٧ٚاظ ا ٦ثرك ٦ؼب١٨ٛ ٥ع١ب٨ٝذ ٛٞؾبٛبر ٝ اكز

 ١٥تب ثتطا   اظ آٙ س٨سٞاٛ ٠ً٦ ٗ س٧زض ذٞز زاض ٥س٨ٗل ٦سشا ٥ٝ اثعاض١ب س٨ذٞة ١ؿش ٦ش٨قره ١٥ب ٦ػ٧ُٝ
ُتٖ   ط٨ذتٞز ضا كطاٗتٞـ ًتطزٟ ٝ زض ٗؿت     ٥ضٝقتٜلٌط  ٦ضاحش ث٠ س،٨اؾشلبزٟ ًٜ ١ب ت٨كطاظ ٝ ٛك ز٧ط٧ٗس
 !قٞز ٦ٗػْ٘ ٝاضز ٟ ٝ سٗآ ٗظجز ث٠ ً٘ي  ٦قٜبؾ ٠ً ضٝاٙ ٜؼبؾز٧. اس٧قٞ ٦ٗ

ُ  ١٥تب  ثتط چتبٓف   اظحتس  ف٨ٗشٞػ٠ قسٛس ًت٠ س٘طًتع ثت    دػ١ٝكِطاٙ، 1998زض ؾبّ  ٗبٜٛتس   ٦ظٛتس
 ْ،٨زٓ ٨ٚ. ث٠ ١٘قٞز ٦ٗ ٦ٗظجز ظٛسُ ١٥ب ُطكشٚ ػٜج٠ س٧ٟثبػض ٛبز ،بز٨ايُطاة، سطٝٗب ٝ اػش ،٦اكؿطزُ

ُ  ٥ع٨ت چت٠ چ » :ٗبٜٛس ٦الاسإقس. ؾ ٤ ػْ٘ٝاضز ػطن ضؾ٘بًػٖٔ  ث٠ نٞضرٗظجز  ٦قٜبؾ ضٝاٙ ضا  ٦ظٛتس
٠ً  ٥ٛلط ١ب ٨ٔ٨ُٙٞٗطح قسٛس. ٗ «ؿز؟٨چ ٦قبزًبٗ ػ٥ٞٝػؿزٗؼٜب ٝ ١سف اظ »ٝ  «ًٜس؟ ٦ٗاضظقٜ٘س 
ثت٠   بظ٨ت ذتٞز ٛ  ٦اذشهبنت  ١٥تب  ٥سٞاٜٛ٘تس  ٥بزآٝض٧ ٥ٛساضٛس، اٗب ثطا ٦ٗكٌْ ذبن چ١٨ ٨ٜ٦اظ ٛظط ثبٓ

ٚ ٧ت ثتب ا  س٧اؾشلبزٟ ًٜٜس، چ٠ِٛٞ ثب ١ب ًٜٜسٟ ز٧اظ سوٞ س٧ثب س٨ٝ اٗ ٥ساض٧قؼبػز، دب ٥ثطا ب٧ٗحطى زاضٛس 
ٛبٗشؼبزّ  ٦ثط ٌٛبر ٜٗل اظحس ف٨س٘طًع ث ٨ْٗكبث٠ ث٠ زٓ ١٥ب ٝ ضقش٠ ٦قٜبؾ ضٝاٙ ١ب ٗٞاػ٠ قٞٛس؟ چبٓف

ثرتف اٛؿتبٙ    ٧ٚستط  ٝ قتبذم  ٧ٚثِصاضز ٝ ٛكبٙ ز١تس ث٢شتط   ف٨قسٟ ثٞزٛس. ظٗبٙ آٙ ثٞز ٠ً ػٖٔ دب د
ؾتبذشٚ   ،٦ؼتبٛ ٨ً٘ي ث٠ اكطاز زض ؿٔج٠ ثط ٗكتٌلار ١  ٥ثطا بر٨ًكل ٧ٚاظ ا سٞاٙ ٦ٝ چ٠ِٛٞ ٗ ؿز٨چ

 س٧ت ػس ٥اظ ٜٗظط ٝ سٞػ٠ ث٠ اؾشطؼ كشط٨ث ٥آٝض سبة ٥كطز ثطا ١٥ب ٥اظ سٞاٜٛ٘س اؾشلبزٟ سط، ٥ضٝاثٍ هٞ
 ث٢طٟ ثطز.
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 شما یشادکامو  یستزیبه

 اظ ٦ِٛطاٛ .س٧قٞ ٦ِٛطاٛ زض ؿطم س٨سٞاٛ ٦ٗ. س٨ز١ ٦ٛ٘ اٛؼبٕ زضؾز ٠ً س٨ًٜ كٌط ٦٧ًبض١ب ث٠اؾز آؾبٙ 
 ق٘ب ٜؿشبُطا٧ٕا ب٧ ثٞى ك٨ؽ دؿز ث٠ ًؽ ٨١چ ٧٠ٌٜا اظ ٦ٛبضاحش ٗسضؾ٠، ب٧ ًبض ٨ٍٗح زض ِطا٧ٙٛظطار ز

آٗٞذتز ًت٠    ٨ٖٗب ث٠ ق٘ب ذٞا١. س٧ٛساض ا٥ آ٧ٜسٟ سبًٙبضٛب٠ٗ ط٨اذ ٛ٘طار ثب ٠ً كٌط ٧ٚا ب٧ ٛسازٟ، ٦دبؾر
 ط٧ٝ ؾتب  ١تب  ١٥تب ضا ثتب سٞاٜٛ٘تس    آٙ س٧ث٠ٌٔ ثب س،٧ط٨ثِ س٧ٟظا ضا ٛبز ٝ ػٞاْٗ سٜف ٦ٌٛبر ٜٗل س٠ٛ٧ س٢ٜب ٛجب

  .س٨ًٜ ت٨سطً سبٙ ٦ؿش٧ظث٠ ١٥ب ػٜج٠

قبزًب٦ٗ  ٦انٔ ٣حٞظ دٜغ قبْٗ ٠ً قٞز ٦ٗ س٨ٟٛبٗ 1دطٗب ُطا ٗظجز قٜبؾ٦ضٝاٙزض  كط٨ٝد ٧٤ٛظط ي٧
2:ًٜٜتس  ٦ٗت  سؼطثت٠  ضا ١تب  آٙ ١تب  اٛؿبٙ ١٤٘ ٠ً اؾز ظ٧ؿش٦ث٠ ٝ

P 3ٗظجتز،  ؼبٛتبر ١٨
E  4،ذتبَط  سؼٔتن

R 
5ضٝاثٍ،

M 6 ٝ ٗؼٜب
A زاز. ٨ٖاضائ٠ ذٞا١ ٦ٗظبٓ ٝ ح٨سٞي حٞظٟ ١ط ٗٞضز زض. زؾشبٝضز١ب 

 ُصاض ب٨ٙثٜ ِ٘ٚ،٨ؾٔ ٨ٚٗسّ سٞؾٍ زًشط ٗبضس ٧ٚا. اؾز ًشبة ٧ٚا ز٦١ ؾبظٗبٙ چبضچٞة ،دطٗب ٗسّ
. ًتطز  ح٘ب٧تز ًشبة  ٧ٚث٠ ٗب زض اؾشلبزٟ اظ آٙ زض ا ؾربٝسٜ٘سا٠ٛاٝ  ز.بك٧ ُؿشطـٗظجز،  ٦قٜبؾ ضٝاٙ

 ضاقتبزًب٦ٗ   ٝ ظ٧ؿش٦ث٠ ٦اؾبؾ ٝ ٥ٗحٞض ثرف ٨ٚقك٘ ،ٗشرههبٙ ٝ دػ١ٝكِطاٙ اظ ٥بض٨ثؿ ١٘بٜٛس
ْ  ٧ٚا ث٠ ٗب ًشبة ؾبذشبض قس ٗٞػت ٠ً ٧ًٖطز ايبك٠ آٙ ث٠ ،«٦7ؾلاٗش» ٛبٕ ث٠  ط٨٨ت سـ ٦ؾتلاٗش  H8 قتٌ

 .ًٜس
 

 ضادکاهی ٓحَس
 هثال حاتیتَض یستیسبِ ٍ
 ،ٕؾااب  هبًٌااد ثخااؽ لاار  احػبغااب  هثبت جاًاتیّ

 آزاهؽ ٍ ِفلال جبى،ّ٘
 ٖفىػا   زثبزٓ دؼٗ ٍغت جد هثجتًؾس ب  ٗدى ث ب٘ ً
 اش ٖهاَج اؾاتسان ذراؾاتِ ثاَ ،    ثاِ   ثَن ف٘ع ز وِ 
 وس  احػبظ زا ٕؾب 

 ثاسا زؼ  ٍ اٍ چَى ثَ  ؾدُ چت اغٌپ غسق وبهلاً لاً٘ دٗ از  غت  ز وِ ٕوبز  ز جرة خاعز تعلك
ِ  هختلا   ٕؾْسّب  ز وِ َّٖٗبٗدٍٗ ٍ ّب فىع  ذسفتا
 ذراؾتٌد اؾتسان ثِ زا ؿبىٗوبزّب ٍ ثَ ًد

 ٖغابلو  زٍاثظ  ز ازتجبط ٕثسلساز ٍ جب ٗا (هثبت) رٍابظ
 غبش ٖ ه ٖغٌ زا تبى شًدذٖ وِ

 ثب ٖعَلاً ّبٕ شهبى ّب آى ولازا ثِ ًبهص ؼ ٍاثػتِ ثَ .
 غارا  ّان  ثاب  ّفتاِ،  اٍاخاس  خصَصابً  ذرزاًدًاد ٖها  ّن
 وس ًدٖه توبؾب لن٘ف ٍ پختٌد هٖ

 

  
1. PERMA™ 
2. Positive emotions 
3. Engagement 
4. Relationships 
5. Meaning 
6. Accomplishment 
7. PERMA-H 
8. Health 
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 ٍ ازتجابط  احػابظ  ٔتجسثا  بٗ جٍَجػت هعٌا
 ٕفاس   ثاب ) ؾوبغات  اش فساتاس  وِ ّدف

 (تس ثصزي ٖجْبً بٗ غػِؤه گس،ٗ 

ِ  ذ٘اس   هٖ قت٘عج اش ّبٖٗ فىع بٗزٍ وِ ٖشهبً  زا اٍ وا
 وٌٌادذبًؽ   ًجاب   ثب زا آًبى ٍ وٌدٖ ه ٖؾگفت اش غسؾبز

 اٍُ احػابظ  فو٘مابً  ذراز ٖه اؾتسان ثِ ٌػتبذسامٗا  ز
 وٌدٖ ه تجسثِ زا( ٖؾگفت ٍ س ٘ح اش ًٖبؾ حػبظ)ا

 اش ت٘هَفم ثِ دى٘زغ اّداف، ثِ ٖبث٘ غت دستاٍرد
  ز  غاتبٍز ّب  بٗا  پب اؼ بزّب،٘هق كٗعس
 تبى شًدذٖ  ز حَشُ چٌد بٗ هٗ

 ٍ همااابلا  ،ٍٕزٍ  ّااابٕ آشهاااَى ٕثاااسابزى وااا
ِ  اش ٍ واس   وابز  غاخت  ّابٗؽ   زخَاغت ُ  غا   اًؿاگب

 ذسفت سؼٗپر
 ٍ ٖتٌدزغاات ٍ ٖثاادً غاالاهت تجسثااِ یسلاهت

. ذّاي  ٍ ثادى   ز خاَة  احػبظ  اؾتي
 ٕوابز ٘ث ًداؾتي اش ؽ٘ث ٕص٘چ ٖغلاهت
 ٖغسشًدذ احػبظ  اؾتي  زٍالـ ٍ اغت
 بٗا  دّ٘ػت وبز٘ث ٌىِٗا اش ًؾس صسف اغت،

 س٘خ

اغاات،  جٌاادٗپب ٖهقوااَلاً ثااِ فااب ا  غاابلن خااَث  تااب٘ث
 ٖاهاب شهابً   ،ٍٖ خَاة وبف ِٗتَجِ ثِ تغر هثب  فٌَاى ثِ

ٍزشؼ  ، از  ٍٖ ؾب اث ٖوِ فقب  اغت احػبظ غسشًدذ
 .وٌدٖ ثب  ٍغتبًؽ ؾسوت ه َذبٗ ز ولاظ  بٗ وٌدٖ ه

 تان تیشخص یتوانمنذ

 .س٨ذٞز ١ؿش ٦ؿش٧ظؾبذز ث٠ ٥حبلا ١ٖ نبحت اػعا ٨ٚ! ق٘ب ٨ٖ٘١ضؾ ٦ثرف ٗ ٧ٚسط ٢ٖٗٝ اًٜٞٙ ث٠ 
 ٝچ٢تبض  ث٨ؿز٠ً  اٛس زض٧بكش٠. دػ١ٝكِطاٙ قٞٛس ٦ٗ س٨ٟٛبٗ 1ز٨قره ١٥ب٥سٞاٜٛ٘سػٜبنط ٝ اػعاء،  ٧ٚا

ٌ   ٦انٔ ز٧ٝػٞز زاضٛس ٠ً ثرف ٗظجز ق٘ب )١ٞ ز٨قره ٥سٞاٜٛ٘س  ٧ٚت . از١ٜتس  ٦ٗت  ٨ْقت٘ب( ضا سكت
ٝ  ،٢ٗ٦طثبٛ ،٨٘٦قؼبػز، ًبض س ،٦هسضقٜبؾٗبٜٛس  ١٦٧ب ٦ػ٧ُٝ قبْٗ ز٨قره ١٥ب٥سٞاٜٛ٘س  ،٥ًٜؼٌتب

ٗظجتز،   ؼبٛتبر ٨ثت٠ ٗؼٜتب، ١   س٨ٙضؾ ٥ق٘ب ضا ثطا ط٨ٗؿ ١ب ٥سٞاٜٛ٘س ٧ٚا١ؿشٜس.  ز٨ٝ ذلاه س٨ػسآز، اٗ
  .ًٜٜس ٢ٗ٦ٖ اؾز، ١٘ٞاض ٗ شب٠ً٧ٙ ثطا ٦ٝ قبزًبٗ ٦ؿش٧ظث٠ ١٥ب ػٜج٠ ط٧ضٝاثٍ ٝ ؾب

 :ذیبذاو ذیبا شخصیتتان یهایتواومىذ مورد در آوچه

َتٞض   ضا ثت٠  ١تب  ٥سٞاٜٛ٘تس  ٧ٚا ١٤٘ ًؽ چ٨. ١س٧ضا زض زضٝٙ ذٞز زاض ٦ػ٧ُٝ ٝچ٢بض ؿز٨ق٘ب س٘بٕ ث .1
ق٘ب ٝػتٞز زاضٛتس ٝ    زض١ٙٝب زض  آٙ ١٤٘اٗب  ًٜس، ١٦ب اؾشلبزٟ ٛ٘ اظ آٙ ك١٨٠٘ ب٧ًبْٗ دطٝضـ ٛسازٟ 

ٙ ضا  ١تب  ٥سٞاٜٛ٘تس  ٧ٚت ا س٨ت سٞاٛ ٦. ٗت س٨دطٝضـ ز١١ب ضا  ١ب س٘طًع ًطزٟ ٝ آٙ ٜٗشظطٛس سب ثط آٙ  ١٘چتٞ
  .س٨ثبٓوٟٞ زضٝٙ ذٞز سهٞض ًٜ ٥ثصض١ب

 ٧ٚت . اقتٞٛس  ٦ق٘ب قتٜبذش٠ ٗت   ٦2اذشهبن ١٥ب٥سٞاٜٛ٘سػٜٞاٙ  ب ث شب١٧ٙب ٥ٛ٘طٟ اظ سٞاٜٛ٘س ٧ٚثبلاسط .2
ٝ  شب٧ٙزضؾتز ٗبٜٛتس اًٗتب    ًٜٜتس،  ٦كطز ٗ ق٘ب ضا ٜٗحهطث٠ ١ب ٦ػ٧ُٝ  ١٥تب  ٥ًبؿتص. سٞاٜٛ٘تس   ٥ثتط ض

١ؿتشٜس ٝ   ظا ٥اٛتطغ  ذتٞز  ذٞز٥ ث٠اٛس،  زض ق٘ب قٌْ ُطكش٠ ٦ؼ٨َٞض َج ق٘ب ٠ً احش٘بلاً ث٠ ٦اذشهبن
  .قٞٛس ٦ق٘ب ٗحؿٞة ٗ ٦ش٨قره ٤ؾقٜب ٧ٚثطسط

  
1. character strengths 
2. Signature strengths 
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. س١٨ب ضا ث٢جٞز ثجرك آٙ ب٧ س٨كطز ذٞز اؾشلبزٟ ًٜ ٜٗحهطث٠ ١٥ب ٥اظ سٞاٜٛ٘س ي٧اظ ١ط  س٨سٞاٛ ٦ق٘ب ٗ .3
  .س٨ثبق سٝاضسط٨اٗ ب٧ٝ سط  َجغ سط، قٞخ سط، قؼبع هسضقٜبؼ س٨سٞاٛ ٦، ٗٗظبّ ػٜٞاٙ ث٠

ٗظتبّ، دكتشٌبض ٝ اؾتشوبٗز     ٥ث٠ ق٘ب ً٘تي ًٜتس. ثتطا    سٞاٛس ٦ذبل ذٞز ٗ ٨ٞ٣ث٠ ق ١٥ط سٞاٜٛ٘س .4
 ٥سٞاٜٛ٘تس  ٦ً٘ي ًٜٜتس ٝ ذتٞزًٜشطٓ   ٨ٔ٦زض ٗٞيٞػبر زقٞاض سحه ز٨ث٠ ق٘ب زض ٗٞكوس ٜسٞاٛ ٦ٗ

ث٠ ق٘ب زض  سٞاٜٛس ٦ٗ ٦َجؼ ٝ قٞخ ٦، ٢ٗطثبٛحبّٚ ٨زضػق٘بؾز.  ٦ؾلاٗش ز٨ث٢جٞز ٝيؼ ٥ثطا ٦انٔ
  ضؾبٜٛس. ٥بض٧ كشط٨ث ١٥ب ٦ؾشزٝ ؼبز٧ا

ثتب  . ًٜٜتس  ً٘تي  ٗكتٌلار  ٝ اؾتشطؼ  ز٧ط٧ٗتس  زض ق٘ب ث٠ سٞاٜٛس ٦ٗ سبٙ اذشهبن٦ ١٥ب ٥سٞاٜٛ٘س .5
ُ   ١تب  ٦ذتٞث  س٨ت سٞاٛ ٦ٗت  هُؼبً ١ب ٥سٞاٜٛ٘س ٧ٚاؾشلبزٟ اظ ا ٙ  ٦ضا زض ذتٞز ٝ ظٛتس ٝ  س٨ت ًٜ ز٧ت سوٞ ستب

 ١ؿشٜس. ٥س٢ًٗٔ٨ٖ ٝ  ٦ٝ ُصض اظ ٓحظبر ؾرز ظٛسُ ٦كب٧ٛؿٔج٠ ثط دط ٥ثطا حبّٚ ٨زضػ

ذتٞز ضا   ٦اذشهبن ١٥ب ٥سٞاٜٛ٘سظٗبٙ آٙ اؾز ٠ً  ،ا٧س ُطكش٠ ٧بزضا  ١ب ٦ػ٧ُٝ ٧ٚا ز٨ا١٘ ٠ً اًٜٞٙ
ٙ ذتٞز، قت٘ب ضا ثت٠ قتطًز زض      ٦اذشهبنت  ١٥تب  ٥سٞاٜٛ٘تس آٝضزٙ  ث٠ زؾتز  ٥! ثطاس٨ًكق ًٜ  آظٗتٞ
( ز٨ٗطثتٌٞ ثت٠ قرهت    VIA ٠ً٤ آٝضزٟ قسٟ )ثطُطكشت٠ اظ ٗٞؾؿت   ٦زض آزضؾ ٦اذشهبن ١ب٥ سٞاٜٛ٘س٥
ٜٗجتغ   ٧ٚث٢شط احش٘بلاً ششب٨ٙقره ٥ًسإ سٞاٜٛ٘س س٨ثل٢٘ ًٜس ٦ً٘ي ٗ غ٧ؾط آظٗٞٙ ٧ٚ. ا٨ًٖٜ ٦زػٞر ٗ

 ق٘ب ١ؿشٜس. ٥ثطاٝ اسهبّ  ٥اٛطغ

 یاختصاص یها یتوانمند یبررس

وـِ ثخـؾ هتجـت     ت٘ؿخل ـ ٕتَاًوٌـذ  ٍچْـبس  ث٘ؼـت سا دس هـَسد   شٗص حبت٘تَض
ٖ  ل٘ؿـوب سا تــى   ت٘ؿخل  ـ، ثخَاًدٌّـذ  هـ آى  ،ٕدس وـبدس وٌـبس ّـش تَاًوٌـذ    . ذ٘
ؿـخق   دس لبلـت اػت ٍ ؿـوب سا   ٕؿوب وبهلاً ضشٍس ٕثشا ذٗوِ هؼتمذ إٕتَاًوٌذ
 گشاىٗسا ثِ ووه ثِ د اؽٖ وِ صًذگ ٕ، فشدهتبل ػٌَاى ثِ. ذ٘ثضً ه٘ت وٌذ،ٖ ه فٗتؼش

خـَد   ٕضـشٍس  ّٕـب ٕ اص تَاًوٌـذ  ٖىٗسا  ٖاختلبف دادُ اػت، هوىي اػت هْشثبً
 ٕسا ثشا ٖهوىي اػت َّؽ اجتوبػ وٌذ،ٖ افتخبس ه گشاىٗثِ دسن د وِ ٕثذاًذ. فشد

 ـوِ ّوَاسُ ثِ دًجـبل اعلاػـبت جذ   ٕخَد هْن ثذاًذ ٍ فشد تَّٗ اػـت، هوىـي    ذٗ
 ـسا هـشٍس وٌ  تبىّٗب حبل، اًتخبة ثذاًذ. ٕسا ضشٍس ٕش٘بدگٗاػت ػـك ثِ  ٍ پـٌ    ذ٘

 ـلٗوـِ هب  ٖت٘ؿوب ّؼتٌذ )ٍ ًِ ؿخل ت٘ؿخل ٓوٌٌذ ف٘تَك يٗوِ ثْتش ٕتَاًوٌذ  ذ٘
وِ فمظ ثـِ   ذٗ. هغوئي ؿَذ٘خظ ثىـ ٕپٌ  تَاًوٌذ يٗ. دٍس اذ٘( سا اًتخبة وٌذ٘ثبؿ
 .ذ٘تَجِ وٌ تبىٖ ثلىِ ثِ ول صًذگ ذ،٘خبف فىش ًىٌ ت٘دٍ هَلؼ بٗ هٗ
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 ضوا یبزا یضزٍر تیضخص یّایتَاًوٌذ

ًَآٍزاًِ  ّٕب ثِ زٍؼ د،٘ ّٖ ٍ  ز فول ًؿبى ه د٘ اًٖ خلاق ه ٕخَ تبى زا فس  ٍٖلت 6تیخلال
 .دٗپس اشٖ ثِ حل هؿىلا  ه فس  هٌحصسثٍِ 

 

ِ  د،ٗذس ٖ ه دٗجد ٕصّب٘چ  ًجب  ثِ 6یکٌجکاٍ  دٗا جد ّٕاب  ت٘ا فقبل ٍ افاسا   ًاَ،  ّٕاب  دُٗا ا ثا
 پرٗسٗد هٖ ثبش آغَؼ ثب زا دٗجد ب ٘جسثت ٍ دٗهٌد فلالِ

 

تاب ثقاد اش    د٘وٌٖ ه ٍٖ اش اثقب  هختل  هَضَفب  زا ثسزغ دٗ از ٖل٘تحل ٖت٘ؾخص ؾوب 6لضاٍت
 .د٘وٌ ٕس٘ذ ن٘تصو ك٘ ل ٖبثٗازش

 

 ؽٗزا افاصا  بتتابى ٘وِ فوك  اًؽ ٍ تجسث د٘هٌؾن  ز تلاؼ ّػت صَز  ثِ 6یزیادگی بِ عطك
 .د٘ ّٖ ه ٕس٘ب ذٗثِ  ٖٗثبلا تٍ٘ اّو د٘ ّ

 

 دٗ از لٗتوب ٍ دٗس٘ذٖه ًؾس  ز زا «ٖثصزذ سٗتصَ» هػبئل، ٖثسزغ  ز6 بیٌی ٍالعٍ  بیٌی رٍضي
 ٍ هقٌب ؿبىٗثسا ب٘ ً د٘وٌٖ ه ووه گساىٗ  ثِ .د٘ ّ لساز هدًؾس زا صب لبًِ ٍ ٖهٌغم ّٕب دذبُٗ 

 .ذ٘سٗد هٖ  زظ اؾتجبّبتتبى اش ؾوب وٌد، دا٘پ هفَْم

 

ِ  ّبٗتابى  غختٖ ٍ ّب چبلؽ ثس ٍ ؾَٗد هٖ هَاجِ تبىّٗبتسظ ثب 6ضجاعت  ٕثاسا  ؛د٘ا وٌٖ ها  غلجا
ٕ  تاٌؽ  بٗا  غان  ثب هَاجِْ  ز ؾوب ،اٗػت٘د هٖ اغت  زغت وِ ٕص٘چ  ٍ ٖؿابً ٗپس بٗا  ٖ زًٍا  ّاب

 ؾَٗد ًوٖ خس  ٖآؾفتگ

 

غلجِ  ثسإ ، ّ٘د هٖا اهِ  ٕؿسٍ٘ثِ پ د٘ ز غس  اؾتِ ثبؾ ٖوِ ّدف ٖشهب6ً پطتکار ٍ استماهت
 .زغبً٘د هٖ بىٗثِ پب د٘وِ ؾسٍؿ وٌ ٕصّ٘س چ ،د٘وٌٖ ه تلاؼثس هَاًـ 

 

 زاغات  ّواَازُ  د،ّ٘ػات  ل٘اصا  ٍ صادالت  ثاب  القاب ُ  فاَق  ٕفس  ؾوب 6یٍ درستکار صذالت
ِ  وبهلاً گساىٗ  ثب ؾوب ثبؾد، ضسزتبى ثِ اذس ٖحت دٗ٘ذَٖ ه ِ  زٍؼ ثا ٖ  ٍ صاب لبً  ثسخاَز   زٗاب  ثا
 .ذ٘سٗد هٖ فْدُ ثِ زا تبىٗوبزّب ت٘هػئَل ،د٘وٌٖ ه

 

 اش د،ّ٘ػات  ٕپساًاسض  ٍ فقاب   بز٘ثػا  د،ٗ از اؾت٘بق ٍ ؾَز ٖشًدذ ثِ ًػجت ؾوب 6اقیٍ اضت ضَر
 .د٘وٌٖه اغتفب ُ  زجِ يٗآخس تب تبى اًسضٕ

 

 گاساى ٗ  ثِ زا هحجتتبى ٍ فؿك تٌْب ًِ د،ّ٘ػت ٍغؽ غل ثٖ ٍ ذسم گساىٗ  ثِ ًػجت ؾوب6 عطك
ِ  ٖىا ًٗص  ٍ ت٘و٘صو زؾد ٕثسا ،پرٗسٗد هٖ صً٘ گساىٗ  اش زا آى ٖذسه ثِ ثلىِ  ّ٘د هٖ ًؿبى  ثا

 د٘لبئل ازشؼ گساىٗ 

 

ثخؿاٌدُ   ،د٘ا وٌٖ ها تَجاِ   ّب آىووه وس ُ ٍ ثِ  گساىٗثِ   ،د٘وٌٖ ه ٖثِ هس م خَث 6یهْزباً
 د٘ؾوب هْسثبً د،ّ٘ػت

 

 ؾاوب  د،ٗ از گساىٗ  احػبغب  ٍ جبًب ّ٘ ٍ ٖاجتوبف ب ٘ٗجص ثِ ٕب ٗش تَجِ 6یاجتواع َّش
  اً٘د هٖ زغد هٖ ًؾس ثِ د،ٗ از ٖخَث ٌؽ٘ث ؾَ ٖ ه گساىٗ  «ًٖبزاحت» ثبفث ٕص٘چ چِ ٌىِٗا  ز
 د٘ ّ اًجبم ٕوبزِ چ ٍ دٗ٘ثگَ چِ ٖاجتوبف ّبٕ هَلق٘ت  ز

 

َ   ،د٘ا وٌٖ هؾسوت  ٖوٍ٘ ت ٖذسٍّ ٍٕ  ز وبزّب دّ٘ػت جَ هؿبزوت6 یویت کار ٍ  ٕاحػابظ لا
 . ّ٘د هٖخَ  زا اًجبم  ت٘هػئَل ٍغْن  ؿِّ٘و ؾوب د،ٗ ز ذسٍُ  از ؾٌبغٖ ٍؽ٘فِلدزتوٌد 

 

ٖ ، اجابشُ  دٗا ّوگبى هقتمد ٕثساثس ثسا ّبٕ فسصت جب ٍٗ ا ٕؾد  ثِ ثساثسِ ث6 عذالت   ّ٘اد  ًوا
 د٘وٌٖ هزفتبز  ذًَِ ّوبى گساىٗاثس ثگراز ، ؾوب ثب   گساىٗ   زثبزٓ وبتتبى٘احػبغب  ؾوب ثس تصو

 ثب ؾوب زفتبز وٌٌد. دٗوِ  ٍغت  از

 

 ح٘تسج ،ذرازٗد هٖ تأث٘س دٗ از فْدُ ثِ زا آًبى ٕزّجس وِ ٖوػبً ثس ٖهثجت ؾىل ثِ ؾوب6 یرّبز
 بز٘ثػا  ذاسٍُ  ٖجوقا  ًفـ ٕثسا ت٘هػئَل سؼٗپر ٍ  ّٖ غبشهبى  ز سٍ،٘پ تب د٘ثبؾ زّجس  ّ٘د هٖ

 .د٘وٌٖ ه فول خَة
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 ي٘خؿاوگ  بٗ جَ اًتمبم ،د٘ ّٖ فسصت ه گساىٗتلاؼ هجد  ثِ   ّٕب ثسا پع اش اؾتجب6ُ بخطص
 .پرٗسٗد هٖهس م زا  ّبٕ وبغتٍٖ  تٗهقب د،٘ػتً٘ دُ٘زًج ٍ

 

ٖ  ثصًٌاد،  حاسف  وس ازتابى  ٍ افوب  د٘ ّٖه اجبشُ ؾوب6 یٍ فزٍتٌ تَاضع ٕ  خاَث  زا خاَ   ّاب
 تاس  اختصبصٖ زا خَ تبى ؾوب د،٘ثبؾ  اؾتِ توسوص گساىٗ  ثس تَجِ ثس  ّ٘د هٖ ح٘تسج اهب ثٌ٘٘د هٖ
 .اٗد پرٗسفتِ زا ّبٗتبى ًمص ،ثٌ٘٘د ًوٖ گساىٗ  اش

 

ٍ  كٍ٘  ل دٍٗ ّدف  از زٗصٕ ثسًبهِ د،ٍ٘ ذوبٍ  هحتبط ّػت ٕبزّ٘ؿ ثب6 اطیاحت ٍ یطیدٍراًذ
ثقادّب   احتوابلاً واِ   دً٘ىٌ ٕوبز بٗ دٌٗداش٘خَ  زا ثِ خغس ً هْبثب ثٖوِ  د٘هسالج د؛٘هَؾىبف ّػت

 دٗؾَ وبى٘پؿ

 

 ًؿاًَد،  خبزج وٌتس  اش ثدتبى ّبٕ فب   وِ د٘هسالج د،ّ٘ػت ثباًضجبعٖ بز٘ثػ فس 6 خَدتٌظیوی
 زا خاَ   جبًاب  ّ٘ ٍ( ًٖبذْابً  سا ٘٘تغ) ّب تىبًِ د،٘وٌٖه حفؼ ّن فؿبز تحت زا خَ  ٕخًَػس 

 .د٘وٌٖ ه تٗسٗهد

 

 اش اغلات  د،ّ٘ػات  اعسافتابى   ز خَة ّبٕ ٍٗطذٖ ٍ ٖٗجبٗش هتَجِ 6َّش ٍ ییبایس اس یلذرداً
ٖ  ٍاج ٍ ّابج  ٍ ش ُ ؾگفت دّ٘ػت ؾبّدؼ وِ ٕهقٌَ ّبٕ خَثٖ بٗ فؾوت ،ّب شٗجبٖٗ  ،ؾاَٗد  ها
 .ؾَٗد هٖ ٖؾگفت  ز غسق اغلت

 

ٖ  ،د٘وٌٖ ه بى٘ث ٍ تجسثِ زا ذصازٕ غپبظ هستجب6ً یلذرضٌاس ٖ  خاَث ِ  ّابٗ ٖ  اتفابق  وا  زا افتاد  ها
ٖ  خاَؼ  ٍ ٖؾب وبه احػبظ ّب هَلق٘ت ؿتس٘ث  ز دٗ از لٗتوب ،وٌ٘د ًوٖ ٖتلم پبافتب ُ پ٘ؽ  ؾبًػا
 د٘ثبؾ  اؾتِ

 

 ٍ دٗا  از افتمب  هثجت ٌدُٗآ ثِ فتد،٘ث اتفبق ّب ثْتسٗي وِ دٗ از اًتؾبز د،ّ٘ػت ث٘ي خَؼ: ٕدٍاز٘اه
 .د٘وٌ فىس اّدافتبى ثِ دى٘زغ ٕثسا ٕب ٗش ٕسّب٘هػ ثِ تَاً٘د هٖ ،د٘وٌٖ ه تلاؼ ؽٗثسا

 

 تبى عجقٖ ؾَخ حع ثبؾٌد، خَؾحب  ٍ ثخٌدًد هس م دٗ از  ٍغت د،ّ٘ػت عجـ ؾَخ6 یعبع ضَخ
 ٖعجق ؾَخ ثب زا س٘ لگ ٍ غوٌبن ّبٕ هَلق٘ت د،٘وٌ ثسلساز هًٗص  ازتجبط گساىٗ  ثب وٌدٖ ه ووه

 .د٘وٌٖ ه فَض ّبٗتبى جَن ٍ

 

 خَ تابى  اش تاس  ثصزي ٕص٘چ ثب ازتجبط احػبظ اغت، ّدف ٍ هقٌب اش غسؾبز ؾوب ٖشًدذ 6تیهعٌَ
 بٗا  ٖهرّج افوب  ؾوب وجبغت، فبلن  ز گبّتبىٗجب ٍ دّ٘ػت وِ ذَٗد هٖ ؾوب ثِ وبًتبىٗا د،ٗ از
 د٘وٌٖ ه حفؼ زا خَ  هٌؾن ٕهقٌَ

 

 حمَق هحفَػ اغت. ٍٖ توبه ؾدُ اغتفب ُ. ثب اجبشُ ت٘ ز هَز  ؾخص VIA، هَغػِ 2021-2004حك ًؿس 

 
 :س٨ؿ٧ثٜٞ ضا سبٙ اذشهبن٦ ٥سٞاٜٛ٘س دٜغ ُٓلبً

 

 

 

 

 

 



 02          همذهِ

 

ٙ  ٦اذشهبنت  ١٥ب ٥سٞاٜٛ٘س ح٨سٞي ٝچ٢بض ؿز٨ث٠ً ث٠  س٧ُ٘ئٚ قٞٗ  ٦زضؾتش  ٨٠ت اٝٓ ١٥تب  دبؾتد  ستب
 ٣ًشتبة ٝ زض ذبٛت٠ زضثتبض    ٧ٚت زض ا كشط٨. ١طچ٠ ثس١٨ب ٗطاػؼ٠ ًٜ ١ط ظٗبٙ زٝثبضٟ ث٠ آٙ س٨سٞاٛ ٦. ٗس٧ا زازٟ

 ٦هُؼ ؿز٨ٓ ١٧ٚب ٝػٞز زاضز. ا اظ دبؾد ٦ثطذ ط٨٨احش٘بّ سـ س،٧ط٨ثِ بز٧ذٞز   اذشهبن٦ ١٥ب ٥سٞاٜٛ٘س
 ًٜس. ط٨٨سـ سٞاٛس ٦ٝ ٗ ؿز٨ٛ

  




