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 ِـذهـقـه
 
 
 
 

 رؾ٨ت ذٞز ثسٙ ث٠ اظ ض٥ٝ ػ٘س - ضؾبٜٛس ٦ٗ رؾ٨ت ذٞز ث٠ اكطاز اظ ثؿ٨بض٥ ٠ً زا٨ٛس ٦ٗ احش٘بّ ظ٧بزث٠ 
 ٝػتٞز  ظ٧تبز٥  زضى هبثْ زلا٧ْ ٝاهغ زض. ٨ٛؿش٨س ؿط٧ت ٝ ػؼ٨ت ق٘ب ٨ٛؿش٨س، ز٧ٞا٠ٛ ق٘ب ،٠ٛ - ظٜٛس ٦ٗ

ٚ  زاٛتس  ٗت٦  ق٘ب اظ ثرك٦ حساهْ اٗب. ظٜٛس ٦ٗ نس٠ٗ ذٞز ث٠ ٗرشٔق ١ب٥ قٌْ ث٠ اكطاز چطا ٠ً زاضز  ا٧ت
. زض ؿ٨ط ا٧ٚ نٞضر ق٘ب ٗكتـّٞ ذٞاٛتسٙ ا٧تٚ ًشتبة ٛجٞز٧تس      ٨ٛؿز ٗلطط ٧ب ؾبٖٓ زضاظٗسر زض ضكشبض

٠ً ث٠  ٧ُٖٞ ٦ٗ سجط٧ي ق٘ب ث٠ ٝ ًٖٜ ٦ٗ سكٌط ًطز٧س اٛشربة ضا ًشبة ا٧ٚ ا٠ٌٜ٧ اظ ٠٘١ اظ اّٝ ثٜبثطا٧ٚ،
ٙ  ضكشبض ذٞزرؾ٨ت ذٞا٨١س ٦٘ٛ ٠ً ا٧س ا٧ٚ رُب٦١ ضؾ٨سٟ زاقتش٠   ذتٞز  ظٛتس٦ُ  زض ثتطا٥ ٨٘١كت٠   ضا ضؾتب

 .ثبق٨س

٠ً ث٠  ٨ًٜس ٦ٗ ًبض٠ً٥  رٙ ظٗبٙ چ٠ ،اؾز ذٞز ضكشبض ث٠ ق٘ب ثطا٥ زضى ً٘ي ًشبة ا٧ٚ اّٝ ١سف
 ٗبٜٛتس  ٧ٝطاِٛتط  زازٙ ٧ي ضكشبض ذتٞز  اٛؼبٕ ٧ب ٝ ذٞز، ؾٞظاٛسٙ ٧ب ثط٧سٙ ٗبٜٛس ضؾبٛس ٦ٗ رؾ٨ت سبٙ ثسٙ
 .قٜبؾت٨س  ًت٠ ٛ٘ت٦   اكتطاز٥  ثتب  ٛكسٟ ٗحبكظز ػٜؿ٦ ضاث٠ُ زاقشٚ ٧ب ٝ آٌْ ٧ب ٗرسض ٗٞاز ٗهطف ؾٞء

قٞٛس ثطا٥ ٗوبثٔت٠   ٠ً ثبػض ٦ٗ ٗؿبئ٦ٔثب  ثشٞا٨ٛس١ب٦٧ ث٨بٗٞظز سب  ١سف زٕٝ ا٧ٚ اؾز ٠ً ث٠ ق٘ب ٢ٗبضر
ض٥ٝ ث٨بٝض٧س، ٗوبثٔت٠   ١ب٥ ٛبؾبٖٓ ث٠ ا٧ٚ ضٝـ ق٧ٞس ثب رٙ ٗٞاػ٠ ٦ٗظٛس٦ُ زض ١ب٦٧ ٠ً  ثب زضز ٝ ؾرش٦

 .٨ًٜس
 زًشتط  سٞؾٍ ٠ً اؾز( DBT) ز٧بٌٓش٦ٌ٨ ضكشبضزضٗب٦ٛ ٛبٕ ث٠ زضٗب٦ٛ ٧ي ضٝـ اؾبؼ ثط ًشبة ا٧ٚ

 ٗبٜٛتس  اكتطاز٥  ثت٠  ً٘ي اٝ ١سف. اؾز قسٟ ا٧ؼبز ٗشحسٟ ا٧بلار زض قٜبؼ ضٝاٙ ،(1993) ٢ٜ٨ٓبٙ ٗبضقب
 ًت٠  ًؿب٦ٛ حش٦ ًٜٜٝس  ٦ٗ ٛطٕ ٝدٜؼ٠ زؾز ضؾبٙ ؾ٨تذٞزر ١ب٥ سٌب٠ٛ ٝ ضكشبض١ب ثب ٠ً ، اكطاز٥ثٞز ق٘ب
ثت٠  زاض٧تس   ٨ٛتبظ  سط ؾبٖٓ ظٛس٦ُ ٧ي زاقشٚ ٠ً ثطا٥ ضا ١ب٦٧ ٢ٗبضر ًبض ًشبةِ ا٧ٚ. ضٛسزا ذٞزًك٦ كٌط

 ًت٠  ثطهطاض ٨ًٜس ضٝاث٦ُ ز٧ِطاٙ ثب ٝ ثبق٨س زاقش٠ ذٞز ثطا٥ ١ب٦٧ اٛشربة ثشٞا٨ٛس سب ز١س ٦ٗ رٗٞظـق٘ب 
ٖ  ١ب٥ اٛشربة ظٗبٙ، ُصقز ثب. ثس١ٜسث٠ ق٘ب  ذٞث٦ احؿبؼ ٍ  ٝ ستط  ؾتبٓ  ً٘تي  قت٘ب  ثت٠  ٗظجتز  ضٝاثت

 سب ًٜس ٦ٗ ً٘ي اكطاز ث٠ٗسر  ثٜٔس زض١٘چ٨ٜٚ  ؛ثبق٨س زاقش٠ ث٢شط٥ احؿبؼ ذٞزسبٙ ث٠ ٛؿجز سب سًٜٜ ٦ٗ
ٚ  ًٜتس  ٦ٗ ً٘ي ر٢ٛب ث٠ ٝ ذٞا١ٜس ٦ٗ ظٛس٠ً٦ُ زض  ٨ٛؿز چ٨ع٥ رٙ ذٞزرظاض٥ ٠ً ثج٨ٜٜس  ضا ضكشبض١تب  ا٧ت

 .ًٜٜس حصف

 زض ثوتب  ١تب٥  ٢ٗتبضر . قٞٛس ٦ٗ سوؿ٨ٖ زؾش٠ چ٢بض ث٠ رٗٞذز ذٞا٨١س ًشبة ا٧ٚ زض ٠ً ١ب٦٧ ٢ٗبضر
ٙ  - ثبقتس  چ٨ع٥ ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾز ١ط - ثحطاٙ اظ سب ٜسًٜ ٦ٗ ً٘ي ق٘ب ث٠ ثحطاٙ ا٧ؼتبز ٗكتٌلار    ثتسٝ
 زضز ستب  ًٜتس  ٗت٦  ً٘تي  ق٘ب ث٠ رُب٦١ ش١ٚ ان١٦ٔب٥  ر٢ٗبض. ثجط٧س زض ث٠ ؾبٖٓ ػبٙ ،ذٞز ثطا٥ ث٨كشط
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ًٜتس   ث٠ ق٘ب ً٘ي ٦ٗ چٞٙ ٨ٌٜٛس ػْ٘ ١ب سٌب٠ٛ اؾبؼ ثط ٝ ز٨١س ًب١ف ٨ًٜس ٦ٗ احؿبؼ ٠ً ضا٨١ؼب٦ٛ 
 ـ ظٛتس٦ُ  ١تب٥  ٛؿجز ثت٠ اسلتبم   ٝ ٨ًٜس ظٛس٦ُ حبّ ٤ٓحظ زضسب ث٨كشط  . ٥ زاقتش٠ ثبقت٨س  ث٨كتشط  دتص٧ط

ثت٠ قت٘ب    ستط  ؾبٖٓ ١ب٥ ضٝـ ث٠ ر٢ٛب ٗس٧ط٧ز ٣ٛحٞ ٝ ١ب ٨١ؼبٙ ٗٞضز زض ث٨كشط ،٨١ؼبٙ سٜظ٨ٖ ١ب٥ ٢ٗبضر
ٚ  اططثركت٦  ١تب٥  ٢ٗبضر ٝ. ز١س رٗٞظـ ٦ٗ ٍ  ستب  ًٜتس  ٗت٦  ً٘تي  قت٘ب  ثت٠  كتطز٥  ثت٨ ّ  ضٝاثت  ٝ ٗشؼتبز

 ٣ٛحٞ ٝ ١ب ٢ٗبضر ا٧ٚ ٗٞضز زض ًبض ًشبةِ ا٧ٚ ١ب٥ كؼب٨ٓز اٛؼبٕ ثب. ثبق٨س زاقش٠ ز٧ِطاٙ ثب ثرك٦ ضيب٧ز
ٚ  ٝثؿتب٧ز  زض زاٛٔتٞز  ثتطا٥  ٨ٛتع  ًبضثطٍ سؼساز٥. رٗٞذز ذٞا٨١س ث٨كشط ر٢ٛب اظ اؾشلبزٟ زض  ًشتبة  ا٧ت
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ْ  ١ٜٞظ رٝض٧ٖ؟ ٦ٗ ض٥ٝ سرط٧ج٦ ذٞز ٝ ضؾبٙ ذٞزرؾ٨ت ضكشبض١ب٥ ث٠ اثشسا زض ٗب اظ ثطذ٦ چطا  ٗؿتبئ
 ًبض١تب٥  ١ٜتٞظ  قتٞز  ٗت٦  ١تب  ٨١ؼبٙ اظ نحجز ٝهش٦ ٝ ٝػٞز زاضز ٨ُط٧٥بز ثطا٥ ٗب ٗـع زضثبضٟ ظ٧بز٥
 ضكشبض١تب  ا٧ٚ ث٠ ٠ً اكطاز٥ ٗؼشوس٧ٖ ٗب ضكشبضزضٗب٦ٛ ز٧بٌٓش٨ي زض اٗب زاضز، ٝػٞز زازٙ اٛؼبٕ ثطا٥ ظ٧بز٥
 ض٥ٝ ضكشبض١تب  ا٧ٚ ث٠ ٠ً اكطاز٥ اظ ثطذ٦ ا٠ٌٜ٧ اّٝ. ز١ٜس ٦ٗ اٛؼبٕ ضا ًبض ا٧ٚ ز٨ْٓزٝ  ث٠ رٝضٛس ٦ٗ ض٥ٝ

 ر٧تب  ؟٨سق٘ب اظ ا٧ٚ زؾش٠ ١ؿش ر٧ب .قٞٛس ٦ٗ ٗشٞٓس ز٧ِطاٙ ث٠ ٛؿجز ثبلاسط٥ حؿبؾ٨ز ؾُح ثب رٝضٛس ٦ٗ
ٙ  ر٧تب  ٨ًٜتس؟  ٗت٦  احؿتبؼ  ز٧ِطاٙ ٛؿجز ث٠ ٝ ثب قسر ث٨كشط٥ ث٠ زكؼبر ضا ١ب ٗحطى  قت٘ب  ثت٠  ز٧ِتطا

ٙ » اظ دط ق٘ب ا٠ٌٜ٧ ز٨١س؟ ٦ٗ ٛكبٙ ٝاًٜف «حس اظ ث٨ف» ١ب اسلبم ث٠ ٛؿجز ٠ً ٧ُٜٞس ٦ٗ  ١ؿتش٨س؟  «٨١ؼتب
ٚ   ٠ً ثبق٨س ُٗ٘ئٚ ،ق٘ب قجب١ز زاضز ث٠ اُط ٚ  !ا٧تس  اسلتبم ٛوكت٦ ٛساقتش٠    قت٘ب زض ا٧ت  ثتبلا٥  ؾتُح  ا٧ت

ٚ  اظ ضؾ٨سٟ اضص ث٠ ١ب٥ غٙ ث٠ ٗطثٌٞ سٞاٛس ٦ٗ حؿبؾ٨ز ٚ . ثبقتس  قت٘ب  ٝآتس٧ ٌ  اؾتز  ٌٗ٘ت  ثت٠  ٗطثتٞ
 زض قت٘ب  ٗتبزض  ًت٠  ثبقتس  ٗكٌلاس٦ ز٨ْٓ ث٠ اؾز ٌٗ٘ٚ ٧ب. ا٧س قسٟ ٗشٞٓس رٙ ثب ق٘ب ٠ً ثبقس ٗكٌلاس٦

 ثبضزاض٥، زٝضاٙ زض ثطا٥ ٗظبّ اُط اٗب! زا٨ٖٛ ٦٘ٛ ٗوهط ١ٖ ضا ٗبزضسبٙ ٗب ٠ٛ،. )اؾز زاقش٠ ثبضزاض٥ زٝضاٙ
 ثبقتس  قتسٟ  اؾشطؼ ٧ب ضٝح٦ يطث٠ ٛٞػ٦ زچبض ثبضزاض٥ زٝضاٙ زض ٧ب زاقش٠ ضٝح٦ ٧ب ػؿ٦٘ ٗكٌلار

حؿتبؼ ثتٞزٙ    ٠ً ثسا٨ٛس اؾزلاظٕ  ١٘چ٨ٜٚ .(ُصاقش٠ ثبقس سأط٨ط ق٘ب ضقس ض٥ٝ سٞاٛس ٦ٗٗٞيٞع  ا٧ٚ
 ستط  حؿتبؼ  اكتطاز  اٗب ًٜٜس ضا سؼطث٠ ٦ٗ ٥ث٨كشط زضز ُب٦١ ٠ً حب٦ٓ زض ؛٨ٛؿز ثس ث٨ف اظ حس رٛوسض ١ٖ

ْ  ػ٨٘ن حؽ ًطزٙ زض قبٙ سٞاٛب٦٧ ز٨ْٓ ث٠ ٝ ١ؿشٜس ٥دطقٞضسط ٝ سط ذلام اكطاز ٗؼ٘ٞلاً ْ  سط ٗؿتبئ  س٘ب٧ت
 .سًٜٜ ثطهطاض ز٧ِطاٙ ثب ٥سط ه٥ٞ اضسجبَبر سزاضٛ

ٚ  اكتطاز  چطا ٠ً اؾز زاؾشبٙ اظ ثرك٦ س٢ٜب ا٧ٚ اٗب ٙ  ؾت٨ت ذٞزر ضكشبض١تب٥  ثت٠  اؾتز  ٌٗ٘ت  ٝ ضؾتب
ٍ . قت٧ٞس  ٗت٦  ثعضٍ رٙ زض ق٘ب ٠ً اؾز ٗح٦ُ٨ ز٧ِط ثرف. رٝضٛس ض٥ٝ سرط٧ج٦ ذٞز  ٛوتف  ٗتب  ٗحت٨

 ٗبٜٛتس  رؾ٨ت ضٝحت٦  رٝضٛس ٦ٗ ض٥ٝ ضكشبض١ب ٛٞع ا٧ٚ ث٠ ٠ً اكطاز٥ ثطا٥ ٝ ًٜس ٦ٗ ا٧لب ٗب ضقس زض ٦٘٢ٗ
 ٤ق٘ب ٨ٛبظ٥ ث٠ سؼطثت  اٗب. اؾز ضا٧غ ا٥ ُطكشٚ سؼطث٠ هطاض سٞػ٦٢ ث٦ ٗٞضز ٛٞػ٦ ث٠ ٧ب ؾٞءاؾشلبزٟ ٗٞضز

 اظ ٧ٌت٦  ٠ً ٗؼشوس٧ٖ ٗبزضٗب٦ٛ ز٧بٌٓش٨ي ضكشبض زض. ؾبظ ض٥ٝ ث٨بٝض٧س ٗكٌْ ضكشبض١ب٥ ث٠رؾ٨ت ٛساض٧س سب 
ٙ  ذٞزرؾت٨ت  ضكشبض١تب٥  ث٠ اكطاز رٝضزٙ ض٥ٝ ث٠ٜٗؼط  ٠ً ٗح٦ُ٨ ػٞاْٗ سط٧ٚ ضا٧غ  ذتٞزسرط٧ج٦  ٝ ضؾتب
 زض٦ٛٝ سؼطث٨بر ٠ً ا٧س ٧بز ُطكش٠ رٙ زض ٠ً ٗح٦ُ٨ اؾز، ًٜٜسٟاػشجبض ث٦ ٦ٗح٨ُ زض قسٙ ثعضٍ قٞز ٦ٗ
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 ٛس.اٟ ثٞز اقشجبٟ( ق٘ب اكٌبض ٝ ١ب ٨١ؼبٙ ٗبٜٛس) ق٘ب
 ٨٘١كت٠  ٗتب  ثبٝض١تب٥  ٝ اكٌتبض  ١ب، ٨١ؼبٙ ٠ً ٨ًٜٖ ٦٘ٛ ظٛس٦ُ ز٨ٛب٦٧ زض ٗب اظ ٧ي ٨١چ ٠ً حب٦ٓ زض
ٚ  ٗطستت  َتٞض  ثت٠  ًت٠  قٞٛس ٦ٗ ثعضٍ ١ب٦٧ ٗح٨ٍ زض اكطاز اظ ثطذ٦ قٞٛس، دص٧طكش٠ ٝ زضى ٕ  ا٧ت  ضا د٨تب

 ،ثتبلا٥ ذتٞز كتطز    حؿبؾت٨ز  ثتب  ١٘طاٟ ا٧ٚ ٗؿئ٠ٔتت  ١ؿز قبٙٝػٞز زض ٗك٦ٌٔ ٠ً ًٜٜس ٦ٗ زض٧بكز
ٖ  ٌٛشت٠ . قٞز ٦ٗ سرط٧ج٦ ذٞزضؾبٙ ٝ  ٥ ذٞزرؾ٨تضكشبض١ب ث٠ ٜٗؼط اؿٔت ٚ  ا٧ٜؼتب  زض ٢ٗت  ًت٠  اؾتز  ا٧ت
. اؾز قسٟ ذٞزسرط٧ج٦ ٧ب ذٞزرظاض٥ ضكشبض١ب٥ ث٠ ٜٗؼط ٠ً ٝػٞز زاضز ٗكٌلاس٦ ٠ً ٨ٛؿز ق٘ب سوه٨ط

 اظ ًت٠  ضا رٛچت٠ ث٠ ١ط ز٨ٓٔت٦   ٠ً ا٧س قسٟ ثعضٍ رٙ زض ٠ً ٗح٦ُ٨ ٝ ق٘ب حؿبؾ٨ز اظ اؾز سط٨ًج٦ ا٧ٚ
ٙ  ث٠ٔ، ٝ ٨ٛؿز، ق٘ب سوه٨ط ا٧ٚ ٠ٛ، ثٜبثطا٧ٚ. ازٟ اؾزسٛ ق٘ب ث٠ضا  زاقش٨س ٨ٛبظ رٙ ث٠ ػبَل٦ ٛظط  ١٘چٜتب
 !٨ًٜس سلاـ ثب٧س قسٙ ٝيؼ٨ز ذٞز ث٢شط ثطا٥ ٠ً ١ؿش٨س ق٘ب ا٧ٚ

ٖ  نحجز سرط٧ج٦ ذٞز ٝ ضؾبٙ ذٞزرؾ٨ت ضكشبض١ب٥ ٗٞضز زض ث٨كشط ثؼس٥، كهْ زض  ستب  ًتطز  ذتٞا١
 ١ب٦٧ ٢ٗبضر ؾذؽ ز١ٖ. اضائ٠ ر٢ٛب ضكغ زض ق٘ب ث٠ ًشبةً٘ي ا٧ٚ  ٣ٛحٞ ٝ ٗكٌلار ا٧ٚ اظ ث٢شط٥ زضى

 زض ًت٠  زقتٞاض٥ اسلبهتبر   ثب ثشٞا٨ٛس سب ،قٞٛس ضكشبض١ب رٙ ِع٧ٚػب٧ ظٗبٙث٠ ٗطٝض  ٠ً ذٞا٨١س رٗٞذز ضا
 اُتط ٗوبثٔت٠ ٨ًٜتس.   ث٢شتط   (٨ًٜس سؼطث٠ ٦ٗ رٙ ٛش٨ؼ٠زض  ٠ً زضزٛب٦ً احؿبؾبر ٝ) ز١س ضخ ٦ٗ سبٙ ظٛس٦ُ
 ثت٠  ًت٠  اؾز ٢ٖٗتت  ز٨١س اٛؼبٕ ضا ًبض ا٧ٚ ا٨ٗسٝاضٕتت  ز٨١س ازا٠ٗ ا٧ٚ ًشبة ذٞاٛسٙ ث٠ ُطكش٨س سه٨ٖ٘

 زض. ٨ًٜتس  كٌتط  ا٧س ُطكش٠ ٧بز ًٜٞٙسب ٠ً رٛچ٠ ٗٞضز زض. اكشس ٦٘ٛ اسلبم قج٠ ٧ي سـ٨٨ط ٠ً ثبق٨س زاقش٠ ٧بز
ذٞز ث٠ اٛؼبٕ ا٧ٚ ًبض  ٘ب٧ْس ٝ رٗبز٦ُ ٗٞضز زض ث٨كشط ٠ً زاقز ذٞا٨١س ضا كطنز ا٧ٚ ق٘ب ،اّٝ كهْ

 !ث٘ب٨ٛس ٗٚ ثب ا٨ٗسٝاضٕ. ثبق٨س ٗٞكن. ٨ًٜس كٌطزقٞاض اٗب ثؿ٨بض اضظقٜ٘س 
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 1 لـصـف

 چیست، رساى رفتار خَدآسیة

 دّیذ؟ هی اًجام را کار ایي چزا ٍ
 
 
 
 

 اقتبضٟ  ذٞزًك٦ ههس ثسٝٙ اٗب ذٞز ث٠ ظزٙ نس٠ٗ ٜٗظٞض ثسٙ، ث٠ ث٠ ػ٘س٥ ضؾبٛسٙ رؾ٨ت ث٠ ذٞزظ٦ٛ
 رؾت٨ت  ١ب٥ ضٝـ سط٧ٚ قب٧غظٜٛس اٗب  ٦ٗ رؾ٨ت ذٞز ث٠ اكطاز ٠ً زاضز ٝػٞز ظ٧بز٥ ١ب٥ ضاٟ اُطچ٠. زاضز

 ذتٞز  ثت٠  ٠ً اكطاز٥ اٝهبر ُب٦١اؾز.  ذٞز ؾٞظاٛسٙ ٧ب ظزٙ ٗكز ظزٙ، يطث٠ ثط٧سٙ، ذٞز، ث٠ ضؾبٛسٙ
ٙ  اكتطاز  اظ ثؿت٨بض٥ زاضسص اٗب  ايُطاة ٧ب اكؿطز٦ُ ٗبٜٛس ضٝاٙ ؾلاٗز ٗكٌلار ضؾبٜٛس ٦ٗ رؾ٨ت  ثتسٝ

 .ضؾبٜٛس ٦ٗ رؾ٨ت ذٞز ث٠ ٨ٛع ٗكٌلار ا٧ٚ
ٖ  ٦ذٞزسرط٧ج ضا ١ب رٙ سٞا٨ٖٛ ٦ٗ ٠ً زاضز ٝػٞز ضكشبض١ب٦٧ ١٘چ٨ٜٚ  ثت٠  قت٘ب  رٙ زض ًت٠  زض ٛظط ث٨ِتط٧

ٙ   ٗبٜٛتس  اذشلاّ زض ذٞضزٙ ٗظبّ، ػٜٞاٙ ث٠تت  ظ٨ٛس ٦ٗ ذٞز رؾ٨ت  ظٛس٦ُ ث٠ ٛٞػ٦  ؿتصا  ٧تب  اؾتشلطاؽ ًتطز
ٚ . ٨ًٜتس  ٛ٘ت٦  ٝاضز ذٞز ثسٙ ث٠ ٗؿشو٦٘٨ رؾ٨ت ق٘ب اٗبتت  آٌْ ٧ب ٗرسض ٗٞاز ؾٞءٗهطف ٧ب ٛرٞضزٙ؛  ا٧ت

 ذُتط  ٗؼتطو  زض ضؾتبٜٛس  ٗت٦  رؾت٨ت  ذٞز ث٠ ٠ً اكطاز٥ ظ٧طا ثسا٨ٛس رٙ ٗٞضز زض ثب٧س ٝ اؾز ٢ٖٗ سلبٝر
 ـ ٝ ر٧ٜتسٟ ض زض ضكشب ا٧ٚ اٛؼبٕ ثطا٥ ث٨كشط٥ ٚ  ثتب . ١ؿتشٜس  ذٞزًكت٦  ثتطا٥  ستلا  ضكشتبض  زٝ ١تط  حتبّ،  ا٧ت

 س٘ب٧ْ ٨ٛع ظٜٛس ٦ٗ رؾ٨ت ذٞز ث٠ ٠ً اكطاز٥ ٝ ١ؿشٜس ؾبظ ٗكٌْ قي ثسٝٙ ذٞزسرط٧ج٦ ٝ ضؾبٙ رؾ٨تذٞز
 .زاضز ٝػٞز ظ٧بز٥ ١ب٥ ١٘ذٞقب٦ٛ زٝ ا٧ٚ ث٨ٚ اؿٔت ثٜبثطا٧ٚ زاضٛس، ذٞزسرط٧ج٦ ضكشبض١ب٥ اٛؼبٕ ث٠

ٍ  زض ًت٠  ستط  حؿتبؼ  اكتطاز  :زاضز ٝػٞز ١ب٦٧ ١٘ذٞقب٦ٛا٧ٚ ٗكٌلار  أ زض ٗجس ١٘چ٨ٜٚ  ١تب٥  ٗحت٨
ٖ  ١تب٥  ضٝـ ث٠ ضا ذٞز ١ب٥ ٨١ؼبٙ چ٠ِٛٞ ٠ً ٨ُطٛس ٦٘ٛ ٧بز اؿٔت اٛس قسٟ ثعضٍ ٛبٗؼشجط  ٗتس٧ط٧ز  ؾتبٓ

 ١تب٥  ضٝـ ُتبٟ  ١ت٨چ  اُتط . ٧ُٜٞتس  ٗت٦  ثسسٜظ٦٘٨ ٨١ؼتب٦ٛ  رٙ ث٠ اؿٔت ٠ً اؾز چ٨ع٥ ١٘بٙ ا٧ٚ. ًٜٜس
ْ  ا٧تس  ِٛطكشت٠  ٧بز ذٞز ١ب٥ ٨١ؼبٙ ٗس٧ط٧ز ثطا٥ ا٥ ٗب١طا٠ٛ  ثت٠  زضز ًتب١ف  ثتطا٥  ًت٠  اؾتز  زضى هبثت

ّ  ؾتب٧ط  ٝ ٗتٞاز  ٗهطف ؾٞء ٧ب ذٞزظ٦ٛ اقٌبّ ؾب٧ط ٝ ثط٧سٙ ٗبٜٛس ٗرشٔل٦ ضكشبض١ب٥  ضكشبض١تب٥  اقتٌب
 ذٞزسرط٧ج٦ ض٥ٝ رٝض٧س.

ذٞا٨١تس رٗٞذتز ستب     ١تب  ٨١ؼبٙ ٗس٧ط٧ز ثطا٥ سط٥ ؾبٖٓ ١ب٥ ضٝـ ًشبة ا١ٚ٧ب٥  ث٠ ً٘ي ٢ٗبضر
 ضا ظ٧تط  كؼب٨ٓتز  ١تب،  ا٧سٟ ا٧ٚ ث٢شط زضى ثطا٥. ثِصاض٧سًٜبض ضا  سرط٧ج٦ ذٞز ٝ ضؾبٙ ؾ٨تذٞزر ضكشبض١ب٥

 ض٥ٝ ذتٞزسرط٧ج٦  ٧تب ضؾبٙ  ؾ٨تذٞزر ضكشبض١ب٥ چ٠ ث٠ ذٞز ظٛس٦ُ زض ٠ً ٗشٞػ٠ ق٧ٞس سب ز٨١س اٛؼبٕ
 .٨٧ُٖٞ ٦ٗ ١سف ضكشبض١ب٥ ،ضكشبض١بث٠ ا٧ٚ  ،ثؼس ث٠ ا٧ٚ اظ. رٝض٧س ٦ٗ
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 چیست؟ ضوا ّذف سفتاسّای: فعالیت

 :ػلاٗز ثع٨ٛس ا٧س زازٟ اٛجبٕ ُصضش٠ ٗبٟ زٝاظزٟ زض ٠ً ضا ضكشبض١ب٦٧ ٝ ٨ًٜس ٗطٝض ضا ظ٧ط ك٢طسز

 :رساى ّای خَدآسیة ر رفتا

 ٙثط٧س 

 ٙذغطٛبى ٗٞاز ذٞضز 

 ضس٧س ا٧جبز ذطاش 

 ٖزسشٌبض٥ ظذ 

 ٙسٞظاٛس 

 ُِٙٞطكشٚ ٨ٛط 

 ظزٙ ضطث٠/ ظزٙ ٗطز 

 ًطزٙ سٞضاخ 

 ُٚبظُطكش 

 ٙدٞسز ضس٧س ًٜس 

 ٙسط ًٞث٨س 

 ٚ١ب اسشرٞاٙ ضٌسش 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٗٞاضز ز٧ِط: 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٗٞاضز ز٧ِط: 

 ضكشبض١ب٥ ذٞزسرط٧ج٦: 

 ذٞزآوبضسٟ )ػ٘س٥( اسشلطاؽ 

 دطذٞض٥ 

 ٌْٓسٞءٗػطف ا 

 ٛسر٠ ثسٝٙ زاض١ٝب٥ اسشلبزٟ اظ 

  ٧ٝس٦٧ٞ٧ ١ب٥ ثبظ٥اٛجبٕ ث٨ص اظ حس 

 زظز٥ 

 ٖٔ١ب٥ دٞضٙ س٘بضب٥ ث٨ص اظ حس ك٨ 

 كطٝقِبٟ اظ زظز٥ 

 ١ب٥ اجش٘بػ٦ اسشلبز٣ ث٨ص اظ حس اظ ضج٠ٌ 

  س٨ِبض آٌشط٦ٌ٨ٛٝ(اسشلبزٟ اظ ٧ٝخ( 

 ٝٓرطػ٦ 

 ٚٛطسٟ ٗحبكظز جٜس٦ ضاثغ٤ زاضش 

 ضغ٧ٖ ؿصا٦٧ ٗحسٝز 

 ٟسلط٧ح٦ ٗرسض ث٠ غٞضر ٗٞاز اظ اسشلبز 

 ًط٨سٙ ١ٞٗب 

 ه٘بضثبظ٥ 

 ُلشٚ  زضٝؽ 

 ذغطٛبى ضاٜٛس٦ُ 

 ٕ١ب٥ جٜس٦ اضسبّ د٨ب 

 ٙس٨ِبض ًط٨س 

 ٙاٗشٜبع اظ ذٞاث٨س 

 ٙدطذبضِط٥ ٛسجز ث٠ ز٧ِطا 

 ٙآظاض ٝ اش٧ز ز٧ِطا 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٗٞاضز ز٧ِط: 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٗٞاضز ز٧ِط: 



 44        ؟ذیدّ یکاس سا اًجام ه يیچشا ا ٍ ست،یچ سساى ةیسفتاس خَدآس5 4فصل 

 

ا٧ٌٜت٠   ٝتتت   ١ؿتشٜس  ذٞزسرط٧ج٦ ٧ب ظٜٛسٟ رؾ٨ت ق٘ب ١سف ضكشبض١ب٥ ر٧ب ا٠ٌٜ٧ اظ ث٢شط٥ زضى ٠ً اًٜٞٙ
ٕ  ضا ًبض١تب  ا٧ٚ قٞز ثبػض ٦ٗ ٠ً زلا٦ٔ٧ اظ ثطذ٦ ث٠ ٨سث٨بئ تتت زاض٧س چ٨ؿز ق٘ب ١سف ضكشبض١ب٥  اٛؼتب

 .ث٨ٜساظ٧ٖ ِٛب٦١ ز٨١س

 ؟صًین تِ خَد آسیة هی چشا

ٌٗ٘ٚ اؾز ٧بز ث٨ِط٧س ٠ً ثتب   ٨ط٧سِٛ ٧بز ضا ١ب ٨١ؼبٙ ٗس٧ط٧ز ؾبٖٓ ١ب٥ ضٝـ اُط زض ػط٧بٙ ضقس ذٞز
. اؾتز  ُٜٗوت٦ ا٧ٚ ًتبض  . ٨ًٜس اػشٜبة ١ب ٨١ؼبٙ اظ سرط٧ج٦ ذٞز ٧ب ضؾبٙ ؾ٨تذٞزر ضكشبض١ب٥ اؾشلبزٟ اظ

ٖ    ذٞا٨١ٖ ٦ٗ ٗب ٠ً ٨ٛؿز ٗؼٜب ا٧ٚ ث٠ اؾز ُٜٗو٦ ٠ً ز٨ْٓ ا٧ٚ ث٠ س٢ٜب آجش٠،  اٗتب ! ث٠ ا٧ٚ ًتبض ازاٗت٠ ز١ت٨
ٙ . ا٨٘١تز زاضز  ،ذتٞز  هًبٝر ثسٝٙ دص٧طـ ٝ زضى ْ  چِت٦ِٛٞ  اظ ا٥ ٛ٘ٞٛت٠  ظ٧تط  زاؾتشب  ٨ُتط٥  قتٌ

 .ز١س ٦ٗ ٛكبٙ ضا ضؾبٙ ؾ٨تذٞزر ضكشبض١ب٥

 هاجشای کاًش

 زاٛؿتز. ًتبٛط   ٠ً دتسضـ ضا آِت٥ٞ ذتٞز ٗت٦     ثعضٍ قس زض حب٦ٓ اٝٝ  ،ثٞز د٨ٔؽ اكؿط  ًبٛط دسض
 ـ ًت٠  ضؾت٨س  ٗت٦  ٛظتط  ثت٠ . ًطز ؾشب٧ف ٦ٗ ضا فهسضس ٝ ،ضـ ضا سحؿ٨ٚدس  چ٨تع٥  اظ ١طُتع  دتسض

 كتٞر  ٝ دتسضثعضُف  ثٞز ؾب٠ٓ ١كز ًبٛطظٗب٦ٛ ٠ً  حش٦. ز١س ٦٘ٛ رظاض ضا اٝ چ٨ع ٨١چ ٝ سطؾس ٦٘ٛ
: ٨ٛؿتز  اٝ قج٠٨ ٠ً زاٛؿز ٦ٗ اٗب ثبقس، دسضـ ٗظْ زه٨وبً ذٞاؾز ٦ٗ اٝ. ٛس٧س ضا دسضـ٤ ُط٧ ًطز،

 س٘بقتب٥  ثتب  حش٦ ٝ سًٜ ٦ٗ حؽ ثب قسر ث٨كشط٥ ٛؿجز ث٠ ز٧ِطاٙ ضا ١ب اٝ ٨١ؼبٙ ضؾ٨س ٦ٗ ٛظط ث٠
 زاٛؿتز  ٛ٘ت٦  اٗتب ثبقتس  ٠ِٛٞ ا٧ٜ ذٞاؾز ٦٘ٛ اٝ. ٨ُطز قسر سحز سأط٨ط هطاض ٦ٗ ث٠ ؿ٨ِ٘ٚ ٖٔك٨ ٧ي

 .ساٛؼبٕ ز١ ثب٧س چ٠ ًبض٥
ٖ  اظ ، ٝآس٧ٜفؾبّ زاقز زٝاظزٟ س٢ٜب ٝهش٦ ًبٛط  ـ ٝ قتسٛس  ػتسا  ١ت  ًتبٛط . ضكتز  ذبٛت٠  اظ دتسض

 ز٧ِتط ٠ً چٞٙ  ًطز ٧بزرٝض٥ اٝ ث٠ دسضـ حش٦. ثبقس ه٥ٞ ثب٧س ٠ً زاٛؿز ٦ٗ ٗبا ثٞز قسٟ ظزٟ حكزٝ
 قتس٧س  ثؿ٨بض ُب٦١ ًبٛط سطؼ ٝ ٛبضاحش٦. ًٜس ٗطاهجز ًٞچٌشطـ ثطازض اظ ثب٧س ًٜس ٦٘ٛ ظٛس٦ُ ر٢ٛب ثب

 ذتبَط  ثت٠  ثب٧تس  اٝتتتت   اظ احؿبؾبسف ثبذجط قٞٛس اػبظٟ ز١س ز٧ِطاٙ ٛجب٧س ٠ً زاٛؿز ٦ٗ اٝ اٗب قس ٦ٗ
ثؿت٨بض   ٝهشت٦  ًت٠  ُلتز  اٝ ثت٠  زٝؾتشف  ثٞز، ؾب٠ٓ چ٢بضزٟ ًبٛط ٠ً ١ِٜب٦ٗ. ثبقس ه٥ٞ ٗبزضـ ٝ دسض

 ٠ً رٗس ٦ٗ ػؼ٨ت ًبٛط ث٠ ٛظط اُطچ٠ ث٠ َٞض ػ٘س٥ ث٠ ذٞزـ رؾ٨ت ظزٟ اؾز.ذك٨ِ٘ٚ ثٞزٟ اؾز 
 ٛبا٨ٗتس  ٝ ؿ٨ِ٘ٚ ثؿ٨بض ٠ً قت ٧ي ٗبا تتتًٜس؟ ث٢شط ضا ًؿ٦ حبّ سٞاٛس ٦ٗ ذٞز ظزٙ ث٠ رؾ٨ت چ٠ِٛٞ

 ـظزٙ ث٠ ذتٞز  رؾ٨ت ٠ً ثٞز ا٧ٚ قس ٗشٞػ٠ اٝ ٠ً چ٨ع٥. ًٜس اٗشحبٙ ضا ذٞزظ٦ٛ ُطكز سه٨ٖ٘ ،ثٞز
ٚ . كطاٗتٞـ ًٜتس   ضا ذٞز زضزٛبى احؿبؾبر ٗسس٦ ثطا٥ سب ًطز ً٘ي اٝ ث٠  اٝ ثتطا٥  ثوتسض٥ ًتبض   ا٧ت

 اٝ. ذٞزـ رؾ٨ت ثعٛتس  ث٠ ث٨كشط ٝ ث٨كشطثبػض قس ٠ً  ؾبػز، چٜس ثطا٥ قسٟ حش٦ ثٞز ثرف رضاٗف
 .سًٜ احؿبؾبر زضزٛبًف ضا كطاٗٞـ ٦ٗ ،رؾ٨ت ظزٙ ث٠ ذٞز ثب ٠ً ثٞز ك٨٘٢سٟ
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 ثتطا٥  ٝهش٦. ٨ًٜس ٦ٗ اؾشلبزٟ ذٞز ١سف ضكشبض١ب٥ اظ چطا ثل٨٘٢س زض سلاق٨س ٠ً قسٟ ثبق٨س ٗشٞػ٠قب٧س 
ث٠ نتٞضس٦   ًبض رٙ ز٧سٙ ٝ َطكب٠ٛ ث٦ سلٌط سٞاٛب٦٧ ضاحش٦ ث٠ ز٨١س ٦ٗ اٛؼبًٕبض٥ ضا  َٞلا٦ٛ ظٗبٙ ٗسر

 .ز٨١س ٦ٗ زؾز اظضا ( ًٜس ق٘ب ٦ٗث٠ ٠ً  ٦ًٌ٘ٝ ) ١ؿز ٠ً

 دّذ؟ هی اًجام ضوا تشای کاسی چِ ّذف سفتاس: فعالیت

 ضا ٦ٌ٧ ،ا٧س ًطزٟ ضٜبسب٦٧ضا  ١سف ضكشبض ٧ي اظ ث٨ص هج٦ٔ كؼب٨ٓز زض اُط) ٨ًٜس كٌط ذٞز ١سف ضكشبض ث٠
 .٨ًٜسذٞز ضا اٛشربة  ضكشبض زلا٧ْ ظ٧ط ك٢طسزاظ  اًٜٞٙ(. ٨ًٜس كٌط اٛشربة ٝ ث٠ آٙ

 ّای ّذف ضوا:رفتار

 (.سطذٞض٦ ٧ب ضبز٥ حش٦ ٧ب سٌٞر آضاٗص، ٗبٜٛس) ًٜس ٦ٗ ا٧جبز ثرص ٓصر ٨١جبٙ ٛٞػ٦ 

 ًٜس ٦ٗ ً٘ي ضس٧س١ب٥  ٨١جبٙ ٗس٧ط٧ز ث٠ 

 زاض٧س ٨ٛبظ ً٘ي ث٠ ٠ً ز١س ٦ٗ اعلاع ز٧ِطاٙ ث٠ 

 ضٞز ٦ٗ ض٘ب كؼ١٦ٔب٥  ٨١جبٙ ٧ب ضطا٧ظ سس٨ٌٚ ثبػث 

 ٝجٞز زاض٧س ض٘ب ٠ً ًٜس ٦ٗ ثبثز 

 ٨ًٜس ٦ٗ ًٜشطّ احسبس 

 ًٜس ٦ٗ دطر ٨١جب٦ٛ زضز اظ ضاض٘ب  حٞاس 

 ٨ًٜس سجطث٠ ضا حس٦ ث٦ اظ ؿ٨ط چ٨ع٥ ز١س ٦ٗ اٌٗبٙ ض٘ب ث٠ 

 اسز ذٞز سٜج٠٨ ثطا٥ ضا٦١ 

 ًٜس ٦ٗ سأ٨٧س سبٙ ضا ٨١جب٦ٛ زضز 

 اسز ز٧ِطاٙ ضكشبض سـ٨٨ط ثطا٥ سلاض٦ 

 ٙ(اسز اٝضبع ثٞزٙ ثس ُٞاٟ ا٧ٚ) ٠ً ث٠ ز٧ِطاٙ ٨ٛبظ ضس٧س زاض٧س ز١س ٦ٗ ٛطب 

 ٨ًٜس كطاض آ٢ٛب اظ ٧ب ٝ اجشٜبة زضزٛبى احسبسبر اظ ًٜس ٦ٗ ً٘ي ض٘ب ث٠ 

 اسز ذٞزًط٦ اظ ج٨ُٞٔط٥ ثطا٥ ضا٦١ 

 ٨ًٜس: اضبك٠ زلا٧ْ ز٧ِط ذٞز ضا

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
 

 ٜٗلت٦  ٝ ٗظجتز  د٨بٗتس١ب٥  ثطضؾ٦ ا٧س، زؾز رٝضزٟ ٠ث ٦ ث٨كشط٥رُب١ زلا٧ْ اٛؼبٕ ا٧ٚ ضكشبض اظ ٠ً اًٜٞٙ
 ١ؿتش٨ٖ،  رُتبٟ  ذتٞز  ضكشبض١تب٥  ٜٗلت٦  د٨بٗتس١ب٥  اظ ث٨كتشط  ٗتب  اظ ثؿ٨بض٥. ثبقس ٗل٨س سٞاٛس ٦ٗ رٙ اٛؼبٕ
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 ٌٛبر ثب ١٘طاٟ ٗظجز ٌٛبر قٜبذز حبّ، ا٧ٚ ثب. ١ؿشٜس ٛبؾبٖٓ ضكشبض١ب ا٧ٚ ثسا٨ٖٛ ٠ً ظٗب٦ٛ ذهٞل ث٠
 ١٘چ٨ٜٚ ٝ ز٨١س ازا٠ٗ ضاضكشبض١ب  رٙ قٞز ثبػض ٦ٗ چ٨ع٥ چ٠ ثل٨٘٢س سب ًٜس ً٘ي ق٘ب ث٠ سٞاٛس ٦ٗ ٜٗل٦

 ًٜتس  ً٘تي  قت٘ب  ثت٠  سٞاٛتس  ٦ٗ ١٘چ٨ٜٚ. ث٨ِط٧س ٛظط زض ٨ًٜس ٗشٞهق ضا رٙاٛؼبٕ  ذٞا٨١س ٦ٗ ٠ً زلا٦ٔ٧
 ـ ٝ اٛتطغ٥  سـ٨٨طار ٛٞع ا٧ٚ ا٧ؼبز. ذ٨ط ٧ب ق٧ٞس ٗشؼ٢س ا٧س ثطا٥ سـ٨٨ط‎رٗبزٟ ر٧ب ٠ً ث٨ِط٧س سه٨ٖ٘  ستلا
ٙ  كٌتط  اؾز ٌٗ٘ٚ. ضؾ٨سٛرٞا٨١س  ١سف ذٞزث٠  ٛجبق٨س، ٗشؼ٢س ٝاهؼبً اُط ٝ ذٞا١س ٦ٗ ظ٧بز٥  ثت٠  ًتطز

ثتب رٙ   ًت٠  ضا زض ٛظط ث٨ِط٧تس  هس٦٘٧ دش٥ٞ ٧ي رٝض ثبقس. ايُطاة ،سبٙ ١سف ضكشبض اظ ث٨ٚ ثطزٙاحش٘بّ 
ٕ  ضا ق٘ب ز٧ِط ٝ اؾز ؾٞضاخ اظ دط اُط حش٦ س،٨ًٜ ٦ٗ ا٨ٜٗز ٝ ضاحش٦ احؿبؼ  آجشت٠  __ًٜتس  ٛ٘ت٦  ُتط
 !ث٠ ق٘ب رؾ٨ت ٛرٞا١س ظز حش٦ اُط دبضٟ ٝ دط اظ ؾٞضاخ ثبقس هس٦٘٧ دش٥ٞ ٧ي ٠ً اؾز ا٧ٚ زض سلبٝر

ٙ ) ٨ًٜتس  ثطضؾت٦  ضا ذتٞز  ١تسف  ضكشتبض  ٗؼب٧ت ٝ ٗعا٧ب سب ًٜس ٦ٗ ً٘ي ق٘ب ث٠ ثؼس٥ كؼب٨ٓز  ،٢ٜ٨ٓتب
 ٗظجز ػٞاٛت س٘بٕ ًبٛط. ٛساظ٧سبث٨ ِٛب٦١ ًبٛط سٞؾٍ كؼب٨ٓز ا٧ٚ س٨ٌْ٘ ٣ٛحٞ ث٠ ،قطٝع اظ هجْ(. 2014

 زض ضا ٗعا٧ب ٝ ٗؼب٧ت اظ ٧ي ١ط ؾذؽ. ًطز ٧بززاقز ظ٧طؾشٞٙ  زض ضاٛعزٙ  رؾ٨ت ٝ ذٞز ث٠ رؾ٨ت ٜٗل٦ ٝ
 .ًطز رٝض٥ ػ٘غ ضا ٛشب٧غ ؾذؽ. ًطز ثٜس٥ ضسج٠( ث٨كشط٧ٚ ا٨٘١ز) 3 سب( ا٨٘١ز ً٘شط٧ٚ) 1 اظ ٗو٨بؾ٦
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