
 
 
 

 
 ناکدوک یارب اضف یحارط و تخانش

 لاعف شیب

 
 
 



 

 ھمدقم
 نآ ھب لاتبم دارفا نوماریپ یاضف قیرط زا نآ لرتنک یاھ هار و یلاعف شیب زا ھلاقم نیا رد
 ھک دش عورش ینامز زا نم یارب عوضوم نیا تیمھا لیلد .ما هدرک یسررب و قیقحت

 نیرت شلاچرپ زا یکی و تشاد لاعف شیب و شوھاب رایسب یکدوک متسود نیرت یمیمص
 ،ھسردم و ھناخ رد زکرمت و ھجوت دوبمک .تشرگیم رب عوضوم نیا ھب وا یگدنز لىاسم
 و هدش ھتفگ ھلاقم نیا رد ھک رگید لئاسم یرایسب و مظن ھب ھجوت مدع ،یفاک باوخ نتشادن
 نازیزع امش ھجوت دروم ھک دیما ،تسا هدش نایب لئاسم لرتنک یارب ناسآ ییاھ لح هار
 یراکمھ و یراذگ کارتشا زا رتشیب یتاعلاطا ای ھبرجت نتشاد تروص رد و دریگب رارق
 .منکیم یراذگساپس شیپاشیپ امش

 یرضخ ماھلا رتکد

 

 

 :ام یطابترا هار

info@elhamdesign.com 
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 دیناسرب لقادح ھب ار  دما و تفر •

 …  متفھ لصف
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 لوا لصف

 
 مئلاع و عویش ،) باصعا یسانش تسیز( یژولویبورون ؟تسیچ  یلاعف شیب

 

 ییادتبا ای یناتسبد شیپ یاھ سلاک رد ھک تسا جیار یتسیز یبصع للاتخا کی )ADHD( یلاعف شیب ھجوت دوبمک للاتخا
  یرامیب نیا ریثأت تحت سلاک رھ رد زومآ شناد 2 ای 1 دودح ای تیعمج زا دصرد 12 / 5 نیب .  دھد یم ناشن ار دوخ
 هزادنا زا شیب کرحت لماش نآ یلصا مئلاع .دوش یم هداد  شرازگ نارتخد زا رتشیب نارسپ رد للاتخا نیا  . دنراد رارق
  .دوش یم یا ھجوت یب و ، یرگ شناکت،

 نییاپ و لااب ،یلدنص یور موادم تکرح لاثم ناونع ھب .تسا درف تیلاعف حطس میظنت رد لکشم : هزادنا زا شیب کرحت
 دایز ،تروص ھب تسا نکمم ،نینچمھ .دنا ھتسشن  دوخ یاج رس نارگید ھک یماگنھ فارطا ھب ندیود ای ،یلدنص زا نتفر

 .دننک ادیپ ندرک تبحص یارب یتصرف دنناوتن نارگید ھک یروط ھب دوش رھاظ ندرک تبحص

  .رکف نودب ندرک لمع عیرس لاثم یارب - تسا راتفر لرتنک و راھم لکشم: یرگ شناکت



 یاھ یزادرپ لایخ لاثم ناونع ھب - تسا راک ماجنا لاح رد  ای راک ماجنا رد ھجوت و زکرمت مدع لکشم :یا ھجوت یب
 .دوش یم فرحنم دتفا یم قافتا ناش فارطا رد ھچنآ طسوت یتحار ھب اھنآ ساوح ای رگید ییایند رد ندش مگ ،ررکم

 

 

 

 

 یلاعف شیب  فلتخم  یاھ صخاش ھب رت قیقد یھاگن
 
 یب مئلاع و ) هزادنا زا شیب کرحت( یشناکت مئلاع :زا دنترابع  ھک تسا هدش  یدنب ھقبط   ھتسد ود ھب یلاعف شیب
 یا ھجوت
  : دشاب یم ھعومجم ریز ھس یاراد یلاعف شیب ،مئلاع زا ھتسد ود نیا ساسا رب

  هزادنا زا شیب کرحت و  تیلاعف اب ابلاغ -١
 ھجوت یب  ابلاغ -٢
 . )یا ھجوت یب و یلاعف شیب یشناکت مئلاع  زا یبیکرت( یبیکرت  ھعومجمریز-٣
 ھعومجم ریز اب  دیآ یم شیپ دارفا هورگ نیا یارب ھسردم رد ھک یا هدمع تلاکشم ھک تسا هداد ناشن تاقیقحت
 زا و دنا ھجاوم لکشم اب یلیصحت رظن زا رتشیب ھعومجم ریز ود نیا .تسا طبترم یا ھجوت یب و یبیکرت
  .دننک یم تفایرد یرت نییاپ تارمن ای  دنوش یم ھجاوم لکشم اب هرمن نتفرگ رد دوخ  یداع یاھ یسلاکمھرگید
 یم لمع بوخ یلیصحت رظن زا ،دنتسھ لاعف شیب یشناکت ھعومجم ریز یارادً اتدمع ھک یناکدوک ،لباقم رد
 ھعومجم ریز  رد ھک یناکدوک یارب  اما  دنتسھ دارفا ھیقب فلاخم و برخم یاھراتفر  یاراد بلغا اما ،دننک
 نارتخد رد یلاعف شیب .تسا  یدج ھلئسم کی یراتفر تلاکشم مھ و یلیصحت تلاکشم مھ ،دنراد رارق  یبیکرت
 نیا ،ھجیتن رد .تسا صیخشت لباق و سوسحم نارسپ زا رتمک نارتخد رد مئلاع نیا  .دسر یم رظن ھب توافتم
 نارسپ مھ و نارتخد مھ ،اما .دنوش یم هداد صیخشت  یلاعف شیب ھب لاتبم نارتخد زا رتشیب نارسپ  رد للاتخا
 .دننکیم ھبرجت یلیصحت و یعامتجا یاھتراھم رد ار یتلالاتخا ، یلاعف شیب ھب لاتبم
 
  صیخشت  میلاع                                          
 
      یا ھجوت یب – یلاعف شیب                      هزادنا زا شیب کرحت - یلاعف شیب  

  یترپ ساوح                                       یرگشناکت              
  تاییزج ھب یا ھجوت یب                                    یرارق یب و یمارآ ان  
  یشومارف                                                              
 ایشا ندرک مگ                 دننک یم لماک ار نارگید تلامج بلغا 
  زکرمت و ھجوت نتشاد لکشم                                                            
  یلاسگرزب رد میلاع نیا صیخشت                                        و لمحت رد یراوشد

  و مشخ( تسا رتشیب ینورد تلالاتخا ھب لاتبا لامتحا                                                راظتنا                     

 ) یگدرسفا                                                             یا ھظحل نودب شوج و بنج لاح رد ابلاغ
  ییاونش تلاکشم                                                              تحارتسا
  نانز و نلااسگرزب نایم ھعومجم ریز نیرت عیاش                                                             
  تلالاتخا ھب لاتبا لامتحا
  )دایز یندب تیلاعف (تسا رتشیب ینوریب



 
  تسا رت عیاش اھدرم نایم رد
           شزادرپ حطس  تعرس شھاک                                                             
  صیخشت یکدوک لیاوا رد بلغا
  دوش یم هداد
  دننز یم فرح هزادنا زا شیب ابلاغ

 -------------  یبیکرت- یلاعف شیب   ----------
                          

 یلاعف شیب هرابرد تیعقاو و طلغ یاھرواب
 

 
 

 یلاعف شیب  ھب طوبرم  طلغ یاھرواب اب  ھلباقم
   
 .دیریذپب و دیونشب ناتکدوک کشزپ زا ار اھ تیعقاو ھشیمھ 
  صخشم زونھ نا یلصا  تلع اما ،دوش یم فیرعت یبصع دشر للاتخا کی ناونع ھب ناکشزپ طسوت یلاعف شیب
 مھ یلاسگرزب رد ً ادعب بلغا ھچرگا ،دوش یم هدید یکدوک نارود لیاوا ردً لاومعم میلاع نیا  .تسا  هدشن
 .دوش یم هداد صیخشت
 نارود رد راب نیلوا یاربً لاومعم .تسا یکدوک نارود یدشر یبصع تلالاتخا نیرت عیاش زا یکی  یلاعف شیب
 رد تسا نکمم  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک .دبای یم ھمادا یلاسگرزب ات بلغا و دوش یم هداد صیخشت یکدوک
 زا شیب ای ،)دننک لمع ھجیتن ھب ندرک رکف نودب تسا نکمم( دنشاب ھتشاد لکشم یشناکت یاھراتفر لرتنک ،ھجوت

 .دنشاب لاعف دح
 



 .درک دنھاوخ ھبلغ لکشم نیا رب  تیاھن رد ناکدوک : طلغ رواب
 یگدنز ھب ار للاتخا نیا ،دنوش یم هداد صیخشت  یلاعف شیب ھب لاتبم ھک یناکدوک زا دصرد 80 ات 60 :تیعقاو
 یب اما ،دوش یم  هدید رتمک و هدشرت مک ناناوجون رد لاعف شیب یشناکت مئلاع .دننک یم لقتنم دوخ یلاسگرزب
 .دراد ھمادا نانچمھ یا ھجوت
  شیازفا لاح رد تعرس ھب یزاسوراد یاھ تکرش ای ھعماج طسوت ھک تسا یدیدج لکشم  یلاعف شیب:  طلغ رواب
 .تسا
 یدایز یاھ مان اھ لاس لوط رد للاتخا نیا ھچرگا .دش راکشآ 1800 لاس رد راب نیلوا  یلاعف شیب :تیعقاو
 یاھبیسآ ،ھمھ زا رت مھم .تسا هدش فیصوت ناکشزپ و ناققحم طسوت موادم روط ھب نآ مئلاع اما ،تسا ھتشاد
 . دننام یم یقاب راکنا لباقریغ للاتخا نیا اب طبترم
                       
 
 .تسا دنق و ملاسان ییاذغ داوم فرصم زا یشان یلاعف شیب :طلغ رواب 
 یم  یلاعف شیب ثعاب رکش ای ملاسان یاھاذغ ھک درادن دوجو عوضوم نیا دییأت یارب یملع کردم چیھ :تیعقاو
 رد رما نیا اما ،تسا هداد ناشن ار رتشیب تیلاعف حوطس و ییاذغ یاھ یندوزفا نیب طابترا ریخا دھاوش .دنوش
 ناشن ھک درادن دوجو یکردم چیھ نینچمھ .دھد یم خر ،دنشابن ھچ و دنشاب  یلاعف شیب  ھب لاتبم ھچ ،ناکدوک ھمھ
 .دھد یم شھاک ار  یلاعف شیب  مئلاع ییاذغ یاھ نامرد دھد
 .دوش یمن هدید  دارفا نیا یاھ هداوناخ رد یلاعف شیب : طلغ رواب
 شیب ھب لاتبم ناکدوک رد  .دراد یکیتنژ یانبم و دوش یم هدید  مھ هداوناخ دارفا ھیقب  رد  یلاعف شیب :تیعقاو
 شیب ھب لاتبم نیدلاو ای  یلاعف شیب ھب لاتبم ردارب ای رھاوخ ھک دراد  دوجو نیا لامتحا رتشیب ربارب 8 ات  یلاعف
 .دنشاب ھتشاد  یلاعف
 
  طلغ رواب                                                                تیعقاو

 .درادن یکشزپ ھیجوت چیھ یلاعف شیب -١            باختنا ھن ،تسا للاتخا کی  یلاعف شیب  -١

  یلاعف شیب ھب لاتبم کدوک .کدوک هدارا  و 

 .دنک یمن باختنا ار تسردان راتفر 

            یاھ کینکت اما .تسین دب تیبرت زا یشان یلاعف شیب -٢

 ھمھ. تسا نیدلاو دب تیبرت لیلد ھب یلاعف شیب  -٢        دشخب دوبھب ار مئلاع یخرب دناوت یم بلغا یرورپ دنزرف 
        ناکدوک

 . دنراد زاین مظنم و حیحص تیبرت ھب                                            دنک رتدب ار رگید یخرب و 

  . تسا یرامیب نیا ھب موکحم دبا ات لاعف شیب درف -٣                    یلاسگرزب اتً لاومعم  یلاعف شیب مئلاع ھچرگا-٣

        .دریگیم دای ار مئلاع اب ھلباقم یاھهار درف اما ،دباییم ھمادا

 ،دنراد یدایز یژرنا  یلاعف شیب ھب لاتبم دارفا 

  یرتشیب یاھراک دنناوت یم بلغا و دنتسھ قلاخ 

 .دنھد ماجنا دنرادن ار یرامیب نیا ھک یدارفا ھب تبسن

 ٠تسا  نھذ دنک ای لبنت درف ھک  نیا ینعی یلاعف شیب -۴                لبنت درف ھک تسین ینعم نیا ھب یلاعف شیب نتشاد -۴

 هرھب ھب یطبر چیھ  یلاعف شیب .تسا نھذ دنک ای 



 .دنتسھ شوھاب رایسب  لاعف شیب دارفا زا یخرب .درادن درف  یشوھ 

  تروص رد یلاعف شیب صیخشت-۵                             دوخ نس قباطم و ھناکدوک ،لامرن ناکدوک-۵

 ٠دوش یم دییات اھوراد یخرب فرصم                                                                                 

 ٠دنھد یم خساپ یناور یاھ کرحم ھب

 

 

 مود لصف                            
  

 زغم راتخاس و یلاعف شیب
 

 
       

           

 .تسا طبترم صاخ یتخانش یاھدرکلمع و یمیظنت دوخ اب ھک تسا طبترم زغم یحاون رد فیرظ تارییغت اب  یلاعف شیب
 و زغم راتخاس رد ار یفیرظ تارییغت  یلاعف شیب ھب لاتبم دارفا ھک دھدیم ناشن ینونک یبصع یرادربریوصت دھاوش
 رب ھک دنتسھ یتخانش درکلمع زا یصاخ یاھھبنج و راتفر یمیظنت دوخ ریگرد ھک دنھد یم ناشن ھک دنراد  یبصع یمیش
 :زا دنترابع یتخانش درکلمع یلصا هزوح ھس .دنراذگیم ریثأت یلیصحت درکلمع



 ییارجا عباوت-١

 یراک ھظفاح-٢

 شزادرپ تعرس-٣

 

 

 ییارجا   عباوت
 .دننک یم ریذپ ناکما ار یمیظنتدوخ و  یدارا دنمفدھ راتفر ھک دنتسھ یرتلااب حطس یتخانش  یاھدرکلمع ییارجا  عباوت
 :تسا ریز دراوم یارب درف ییاناوت لماش یعرف عباوت نیا .درک میسقت یعرف عباوت ھب ناوت یم ار ییارجا  عباوت

 لکشم کی ییاسانش ای یفرعم •
  ارجاو یزیر ھمانرب •
  دوخ  یھدنامزاس •
 تاساسحا میظنت و راتفر لرتنک •
  دننک ھجوت و تمواقم یترپ ساوح لباقم رد •
 لامعا و راکفا یبایزرا و یتراظن دوخ •

 
 :زا دنترابع فیعض ییارجا درکلمع یارب یشزومآ یاھدمایپ

 رت ینلاوط فیلاکت و اھ هژورپ رب تراظن و ارجا ،یزیر ھمانرب رد لکشم •
  لماک و تسرد راک ماجنا یگ ھنوگچ رد صیخشت ای اھاطخ ییاسانش رد لکشم •
  ندنام ھظفاح رد و اھ تھج ظفح رد لکشم •
 ددعتم ھفیظو دنچ ماجنا رد  یراوشد •
 یعامتجا تیعقوم کی رد دوخ یاھراک رب تراظن  و لکشم ، فیلکت ای راک کی عورش رد لکشم •
 نامز تیریدم رد لکشم •
  دیوگب تسا رارق ھک ھچنآ یھدنامزاس رد لکشم •
 تلاکشم لح یارب اھدربھار زا هدافتسا ای تلاکشم  للادتسا رد لکشم •

 
 یراک ھظفاح
 
 تاعلاطا نآ رد ھک تسا ایوپ » ینھذ یراک یاضف« کی ،تسا ییارجا یاھدرکلمع زا یکی ھک ،یراک ھظفاح
 ھظفاح ھک تسا یروآدای ھب مزلا .دوش یم یراکتسد و هریخذ یرگید تیلاعف ماجنا یارب یھاتوک تدم یارب
 .دش دھاوخ نآ درکلمع عنام یراک ھظفاح یور رب دح زا شیب  زکرمت ،ھجیتن رد .دراد یدودحم تیفرظ یراک
 :ھلمج زا راک ھظفاح یاھ تیلاعف ھنماد

 یراتفر یمیظنت دوخ •
  تقد و ھجوت •
 ھلئسم لح •
 بلطم کرد •
  تدم ینلاوط نداد شوگ •

 
 :زا دنترابع لاعف ھظفاح فعض یارب یشزومآ یاھدمایپ



 وگتفگ تاعوضوم رد ندش ریگرد و تراظن رد لکشم •
 بلطم کرد رد لکشم •
  میھافم کرد هژیو ھب ،یضایر هدیچیپ فیلاکت ماجنا رد لکشم •

 
 
 
 

 شزادرپ تعرس
 ھک یدارفا .دننک شزادرپ ار یجورخ و یدورو تاعلاطا دنناوت یم دارفا ھک تسا یتعرس شزادرپ تعرس
 راک دنراد لیامت و دنشاب ھتشاد لکشم اھلمعلاروتسد زا یوریپ رد تسا نکمم دنراد یرتنییاپ شزادرپ تعرس
 .دننک لیمکت ھتسھآ ار
 
 :زا دنترابع شزادرپ تعرس اب فعض یارب یشزومآ یاھدمایپ

 دنراد ار خساپ ھک ینامز یتح ،لاوس ھب یروف ییوگخساپ رد لکشم •
 هدش یدنب نامز یاھ تیلاعف ماجنا رد لکشم •
 .درک ھئارا ار یددعتم تاعلاطا تعرس  ھب ناوتب ھکنیا یارب لکشم شزادرپ •

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



 
 

 

 

 موس لصف
 

 لاعف شیب کدوک یارب قاتا نویساروکد تیمھا لیلاد

 
 
 ار اھنآ زکرمت دناوت یم یش نیرتکچوک دوجو ،نارگید اب لاعف شیب ناکدوک راتفر و یریگدای ،زکرمت توافت ھب ھجوت اب
 یاضف  لیاسو ،ایشا لکش ،اھ گنر دوجو ھنوگچ ھک میناد یم یلخاد حارط کی ناونع ھب اجنیا رد و دربب نیب زا ای شھاک
 رازآ ار لاعف شیب ناکدوک ، اضف رد رون رییغت .دراذگ یم ریثأت اھنآ یریگدای و زکرمت ،وخ و قلخ و راتفر رب اھنآ فارطا
 رگید ھتکن .مینک هدافتسا اھنآ قاتا یارب یا هدرپ عون ھچ زا اضف ھب رون لاقتنا لرتنک یارب ھک مینادب دیاب نیاربانب ،دھد یم
 ھچ ھک تشاد رظن رد دیاب نیاربانب ،دھد یم شھاک تدش ھب ار اھنآ  زکرمت توافتم ای یناھگان یاھادص دوجو ھک تسا نیا
 تاملک دنناوت یمن و دنراد یراتشون لکشمً لاومعم لاعف شیب ناکدوک .دھد شھاک ار ادص ساکعنا دناوت یم یشوپ فک عون
   دنسیونب طخ کی رد ار

 یرگید گنر اب ار فرح رھ ھک میھاوخ یم لاعف شیب کدوک زا ،دسیون یم  گنر کی ار ھملک یداع کدوک کی رگا
 رھ میناوتیم هداس کینکت نیا اب .رگید گنر اب "ا" و رگید گنر اب "ر" ،رگید گنر اب "ا" ،گنر کی اب "س" .دسیونب



 ار اھگنر دادعت ،زکرمت شیازفا اب سپس  و  دنربب نتشون زا یرتشیب تذل لاح نیع رد و   مینک زکرمتم ار اھنآ نھذ ھظحل
 و اضف و مرف تخانش و یسانشگنر ساسا رب .درب یپ زکرمت داجیا رد گنر تیمھا ھب ناوت یم لاثم نیا اب .میھد شھاک
 قاتا .دنک لرتنک ار اھنآ راتفر زا یگرزب شخب ھک درک یحارط یاھنوگ ھب ار ناکدوک قاتا ناوتیم ،یحارط لماک لرتنک
 ھب قاتا ، یلصا راوید طسو رب تخت نداد رارق اب .دوش یھدنامزاس  یمظنم و دنمفدھ یاھ شخب رد دیاب  لاعف شیب کدوک
 ریرحت زیم کی .دوش لیدبت ھسردم فیلاکت ماجنا یارب صخشم یا ھقطنم ھب دناوت یم قاتا زا یمین .دوش یم میسقت مین ود
 .دوش لیدبت اھنآ یزاب یاضف ھب رگید مین سپس دوش ھتفرگ رظن رد ھسردم مزاول و یسرد یاھ باتک یارب کچوک ھسفق و

 

 باوخ قاتا طیحم رد تحار باوخ و  شمارآ

 

 

 
  

 نتفر باوخ ھب مظنم نامز رد لکشم ،باوخ بارطضا دننام باوخ للاتخا یاراد  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک زا یرایسب
 ھک تسا هدش شرازگ ،عقاو رد .دنتسھ حبص رد ندش رادیب رد لکشم و ھنازور یگدولآ باوخ ،بش رد ررکم ندش رادیب ،
 .دنراد باوخ لکشم، یلاعف شیب / ھجوت صقن للاتخا ھب لاتبم نلااسگرزب و ناکدوک زا دصرد 75 ات 50 دودح

 ردپ تسا نکمم .دنک یزابجل و  تمواقم  باوختخر ھب نتفر رد کدوک تسا نکمم .باوختخر ھب کدوک  نتفر لکشم -١
 اھنآ باوخ نانیمطا زا سپ و دننامب دوخ کدوک رانک رد و دنوش باوخ قاتا دراو یلاوتم اھ تعاس دنوش روبجم ردام و
 .دننک کرت ار قاتا



 رد ندنام اھنت ای یکیرات دننام( ھنابش صاخ یاھ سرت دروم رد تسا نکمم کدوک .باوخ ماگنھ بارطضا و ینارگن -٢
 هداتفا قافتا زور لوط رد ھک دشاب از سرتسا یاھزیچ نارگن تسا نکمم ای ،دنک بارطضا ای ینارگن ساسحا )باوختخر
 .تسا

 .دراد لکشم بش  لوط رد ندنام باوخ ای / و نتفر باوخ ھب رد کدوک ھک تسا باوخ یوگلا کی نیا .یباوخیب -٣
 طبترم بارطضا و ینارگن اب دناوت یم یباوخ یب .دنوش رادیب باوخ زا دوز تسا نکمم زین یباوخ یب ھب لاتبم ناکدوک
 دناوت یمن کدوک و تسا  تیلاعف لاح رد بش رد ناشدنزرف نھذ دسر یم رظن ھب ھک دنھد یم حیضوت نیدلاو یضعب .دشاب
 .دورب باوخ ھب ات دنک  مارا ار دوخ نھذ

 باوخ ساسحا بش رخاوا ات کدوک و تسا هدرک رییغت باوخ یرادیب ھخرچ ھک تساجنیا . باوخ تعاس رد ریخات -۴
 .تسا جیار یناوجون نینس رد رتشیب  دروم نیا . دنامب رادیب دعب  زور ات دھاوخیم و  درادن یگدولآ

 یاشامت ھب زاین لاثم یارب .دنورب باوخ ھب بش رد دنناوتب ات دنراد زاین یصاخ زیچ ھب ناکدوک زا یخرب .باوخ یعادت -۵
 رگید دنتشاد زاین نتفر باوخ ھب یارب ھک یزیچ رگا .دشاب  ندیباوخ یارب اھنآ رانک رد نیدلاو روضح ھب زاین ای نویزیولت
 .دنوش یم رادیب باوخ زا بش لوط رد بلغا ،دشاب ھتشادن دوجو

 دننام ،دننک ھبرجت زین ار اھنآ تسا نکمم  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھک دراد دوجو زین باوخ تلاکشمزا یرگید عاونا 
 باوخ قاتا .)اھاپ رد دنیاشوخان تاساسحا( رارق یب یاھاپ مردنس و بش لوط رد یسفنت تلاکشم و فپورخ تلاکشم
 اب دیاب قاتا نیا ،لآ هدیا تلاح رد .دوش هدافتسا باوخ و تحارتسا یاربً ارصحنمً ابیرقت و دوش  هدیچ تسرد دیاب کدوک
 کی یور دیاب زکرمت .دوش ھلبم تازیھجت نیرتمک و نیرت هداس اب دیاب نیاربانب ،دوش یحارط ناکدوک شمارآ ظفح فدھ
 دنناوت یم یگمھ مرن ھفحلم و شلاب ،کشت .دشاب امش کدوک باوخ کبس و ندب اب بسانتم ھک دشاب یکشت اب تحار تخت
 زا ییاھزیچ و نویزیولت ،یزاب بابسا،زیم .تسین یزاب ای راک یارب ییاج باوخ قاتا .دننک کمک بش رد رتھب باوخ ھب
 باوخ ماگنھ رد یرادیب و یترپ ساوح یارب یلیلاد اھنیا .دنوش یرادھگن ھناخ یاھ تمسق ریاس رد تسا رتھب تسد نیا
 یھدنامزاس  یمظنم یاھ شخب رد دیاب  لاعف شیب کدوک قاتا .مینک بانتجا اھنآ زا باوخ قاتا رد میھاوخ یم ھک دنتسھ
 یارب هدش نییعت لحم ھب دناوت یم قاتا زا یمین سپس .دوش یم میسقت مین ود ھب قاتا ،راوید طسو تخت نداد رارق اب .دوش
 ھتفرگ رظن رد ھسردم مزاول و  یسرد یاھ باتک یارب کچوک ھسفق و ریرحت زیم کی .دوش لیدبت ھسردم فیلاکت ماجنا
 و ،دننک یم داجیا دنتسھ یتخانش یریگدای یاھ شلاچ یاراد ھک یدارفا یارب ار مارآ یلخاد یاضف ، ناصصختم . دوش یم
 شیب ھب لاتبم دارفا .دننک یم ھیصوت  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک باوخ قاتا یارب ار  میلام یا هوھق و زبس ،یبآ  گنر
 ،یبآ شخب مارآ و میلام ،یثنخ یاھگنر .دنوش یم کیرحت امد یتح و اھوگلا ،اھ گنر طسوت دح زا شیب بلغا  یلاعف
 یارب عقاو رد میلام یاھ گنر نیا .دیراد ھگن هداس ار  اضف .دنشاب ھتشاد یرت مارآ باوخ ات دینک باختنا ار یاهوھق و زبس
 .دنک یم  لمع یبوخ ھب ،دنتسھ شمارآ و تحارتسا  یارب شخب ماھلا ییاضف لابند ھب ھک ینس رھ رد دارفا  ھمھ

 

 :دینک هدافتسا دوخ ھناخ ھب ندیشخب مظن عورش ریز تاکن و  لیاسو زا

 .دینک نیرمت ار هدافتسا نودب و ھفاضا لیاسو نتخیر رود ، مظنم روط ھب -١

 .دینک هدافتسا یھدنامزاس یارب  کچوک یاھدبس  یدادعت زا -٢

 .دیریگب رظن رد طیحم و ھناخ ندرک زیمت یارب مظنم ھمانرب کی -٣

 .دیشاب ھتشاد  ھنازور تفاظن ھمانرب -۴

 . دیراد ھگن بترم ار دوخ ھناخ ،ھناخ ندرک زیمت و  یلاعف شیب حیحص تیریدم اب -۵



 
 ھعلاطم و تیلاعف یارب بسانم یاضف

 
 

 مدع ثعاب  نامدیچ نیا ،دش رکذ لااب رد ھک روطنامھ اما ،دنراد رتویپماک و زیم دوخ باوخ قاتا رد ناکدوک زا یرایسب
 ییاضف ندرک مھارف ھک دنناد یم اھ هداوناخ زا یرایسب .دنک یم راوشد ار تحار باوخ ھک دوش یم ناکدوک رد زکرمت

 یلاخ راوید کی لباقم رد کچوک زیم کی .دنک یم کمک اھنآ رتشیب زکرمت ھب  ندناوخ سرد و فیلاکت ماجنا یارب صاخ
 کدوک زیم ،دراد تکرح ھب زاین راک نیح رد امش کدوک رگا .تسا لآ هدیا  طیحم کی ،ھناخ مارآ تمسق رد بسانم رون اب
 زیم زا هدافتسا و سرد سلاک رد ناکدوک هداتسیا زیم زا هدافتسا یایازم زا یکی .دراد ار ندرک ناحتما شزرا هداتسیا



 ھک  دیھد رارق یناکم رد ار  ھسردم لیاسو .تسا ھناخ رد لماعت شیازفا و یدیماان شھاک ،یریگدای دوبھب ،ھناخ رد ریرحت
 رد ار اھنآ ،دینک یم  دمآ و تفر ھناخ تمسق کی زا ھشیمھ رگا ،لاثم ناونع ھب .دشاب نات دنزرف سرتسد رد یتحار ھب
 یشزرو سابل ، ھناتسمز لیاسو ،یتشپ ھلوک ،یشزرو لیاسو دننام ھسردم زاین دروم لیاسو یمامت .دیھد رارق دوخ یکیدزن
 ھب دیاب لیاوا  کش نودب .دنشاب تحار حبص ماگنھ رد ھناخ زا جورخ ماگنھ اھ ھچب ات داد رارق اجنآ ناوت یم ار ... و
 .دوش یم لیدبت تداع کی ھب نیا ،نامز تشذگ اب اما ،  دنراذگب اجنآ رد ار  ناش لیاسو ھک دینک یروآدای دوخ کدوک

 

 رد ھن ،دیھد رارق دوخ ھناخ یمومع لحم رد ،دنک یم هدافتسا نآ زا ھعلاطم یارب نات دنزرف ھک ار یرتویپماک •
 دنزرف زا .دھد شھاک ار اھ تیاس بو ریاس رد  وجتسج ، ھعلاطم ماگنھ ھک دوش یم ثعاب راک نیا .باوخ قاتا
 ھک ،دھد یم شیازفا ار یگزات اھ ناکم ییاجباج .دنک ھعلاطم ھناخ فارطا رد فلتخم یاھ ناکم رد دیھاوخب نات
 .دشخب دوبھب ار زکرمت دناوت یم

 

 .دینک ناحتما ار یرگید شور ،دنیشنب مارآ ھک دینک یم یروآدای دوخ کدوک ھب مادم رگا .دیراذگب تحار ار وا •
 زیم یور ار دوخ فیلاکت ای دنھد یم  ماجنا ار ناش فیلاکت  زیم رانک نداتسیا اب یبوخ ھب نازومآشناد زا یخرب
 .دنراد تسود ریرحت زیم ناونع ھب ار نمیشن قاتا ھپاناک رگید یخرب .دنھد یم ماجنا ھناخزپشآ

 ھک  دنراد ار  درکلمع نیرتھب ینامز نازومآشناد رثکا .دننک شخپ دوخ فارطا ار ناش لیاسو دیھد هزاجا •
 L زیم کی نینچمھ .تسا یبوخ ھنیزگ یروخراھان زیم .دنشاب ھتشاد دوخ  لیاسو  ندرک شخپ یارب یفاک یاضف
 یارب ھناگادج یناکم و دوخ پات پل یارب ییاج ات دھد یم هزاجا زومآ شناد ھب نیا .دیریگب رظن رد ار لکش
 .دشاب ھتشاد نتشون

 و یتحار ساسحا دینک کمک ناتناکدوک ھب ات دیریگب رظن رد ھعلاطم یارب لکش یپوت یا ھسیک یلدنص کی •
 دنناوت یم اھنآ .دنراد یرتشیب یتحار ساسحا "یپوت یلدنص" کی یور نتسشن رد ناکدوک زا یخرب .دننک شمارآ
 .دنرپب نییاپ و لااب دوخ راک ماجنا نیح رد یمارآ ھب

 یم شیازفا ار یگزات اھ ناکم ییاجباج .دناوخب سرد ھناخ فارطا فلتخم یاھ ناکم رد دیھاوخب ناتدنزرف زا •
 .دشخب دوبھب ار زکرمت دناوت یم ھک ،دھد

 عورش یارب یفاک یژرنا دنناوت یمن دننک یم ساسحا ھک دنتسھ ینازومآ شناد یارب یبوخ رایسب رازبا اھرمیات •
 ھب عورش و ھقیقد 10 یارب جنس نامز میظنت اب .مراد تسود ار ھقیقد هد نوناق نم .دننک هریخذ دوخ رد ار راک
  .تسین اسرف تقاط راک ھک دنوش یم ھجوتم نازومآ شناد ،هاتوک تدم نیا یارب راک

  لیاسو ، متسیس نیا .دینک هدافتسا  بیترت و مظن یارب یدنب ھسفق زا ،دیراد ھعلاطم لحم کیدزن یراوید رگا •
 اھ ھچب ھب و درب یم نیب زا ار یگتخیر مھ ھب .دنکیم یھدنامزاس ار امش زومآشناد فیلاکت و اھباتک ،ھسردم
 ھک دوش یم یروا دای اھنا ھب و دننک یریگیپ هرابود ار دنراد یرتشیب نامز ھب زاین ھک یفیلاکت دھد یم ناکما
  دنھد ماجنا ار دوخ فیلاکت یقاب
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 مراھچ لصف
 ھناخ رد نمیشن یاضف یحارط

 

 
 

 تسا نلااعف شیب یارب ھناخ روکد رد لصا نیرت یلصا ،تولخ  طیحم
 ھب .دشاب ھتشاد دوجو شمارآ  و تینما یارب یفاک یاضف ھک دننک یگدنز یا ھناخ رد دیاب  یلاعف شیب ھب لاتبم نسم دارفا

 و نشور ار قاتا طسو ھک دنھد رارق راوید ھب هدیپسچ  ار اھ لبم دیاب ،ھناخ فارطا رد فلتخم  یاھ ناملبم عاونا یاج
 ھجوت .تسا یصوصخ اھ تمسق زا یخرب و تسا کرتشم هداوناخ  ھمھ نیب ھناخ یاھ تمسق زا یخرب . درادیم ھگن  دازآ
 دناوت یم نیدلاو باوخ قاتا یحارط یتح ، دنراد لاعف شیب ناکدوک ھک ییاھ هداوناخ یارب  ییاضف رھ یحارط دیشاب ھتشاد
 تسا نکمم .دنک کمک امش ھب ھنازور راک رد دیھاوخب وا زا ،ناتدنزرف نس ھب ھتسب .دراذگب ریثات اھنآ یگدنز تیفیک رب
 تکرش .فورظ ندیچ ای اھ هویم نتسش دننام ،دننک کمک امش ھب رطخ نودب ات دینک کمک اھنآ ھب اما ،دننک یزپشآ دنناوتن
 .دھد شیازفا ار زکرمت و بیترت دناوت یم ھنازور راک رد نیناوق داجیا .دوش یم اھنآ ھظفاح  تیوقت ثعاب اھراک رد
 کدوک ھک ینامز ات دشاب یدورو رد کیدزن دیاب لزنم زا جورخ یارب یرورض لیاسو و یدیلک اج ،دمک ،یشفکاج یحارط
 شومارف ار  ناشلیاسو لاعف شیب ناکدوک ھک ییاجنآ زا .دنریگ رارق یصخشم لحم رد لیاسو دورب ھسردم ھب دھاوخ یم
 رگا ،لاثم ناونع ھب .  دیناسرب لقادح ھب ار ندرک شومارف ات دیھد رارق دید یولج رد و سرتسد رد ار ناشلیاسو ،دننک یم
 دوخ قاتا رد ای یدورو رد کیدزن ار نآ و دنراذگب دوخ فیک رد ار نآ دیھاوخب اھنآ زا ،دنا هداد ماجنا ار دوخ فیلاکت
 اما ،دراد یزیر ھمانرب و نامز ھب زاین ناتدنزرف تیقفوم یارب ھناخ  بیترت و مظن .دننکن شومارف ار اھنآ ات دنھد رارق
  .هداوناخ لک یارب مارآ و نما یناکم :دزرا یم شا ھجیتن ھب  تدم دنلب رد راک نیا ماجنا

 زیچ ھمھ ندید .تسا مظنم یگدنز و  تولخ یاضف لوصا رب اھنآ یحارط و تسا انشآ ھمھ یارب )ایکیا ( IKEA یراجت مان
 و تسا  شخب ماھلا و ینتشاد تسود ً اعقاو - اھدبس رد و اھ لطس رد ،اھ زیوآ و اھ ھسفق یور - دوخ بسانم یاج رد



 اب ار  دوخ بسانم یاضف و دیرادرب ملق و ذغاک ھی تسا یفاک طقف  دراد ار شخب رھ رد ندرک باختنا و ندید  شزرا
 ھلوک و رگید فرط کی اھشفکو فرط کی  اھ فیک و یتشپھلوک رگا اما .،  دینک یحارط بسانم و تسرد لیاسو باختنا
  . دشاب زیگنا ترفن و کانسرت  دناوتیم مھ ییاضف نیچمھ روصت ، دشاب شخپ ھناخ فارطا اھیزاببابسا زا  یراب
 . تسا راک نیرتھب،  طیحم نتشاد ھگن تولخ و لیاسو ھب نداد مظن و نداد رارق یارب بسانم لیاسو باختنا نیاربانب

 مھٌ افاصنا ھک دیشاب ھتشاد یمظن یب و غولش طیحم ھک دیھدب قح ناتدوخ ھب ، لاعف شیب یاھ ھچب نتشاد اب تسا نکمم ھتبلا
 .دیراد قح

 لیب دننام دنتسھ دشر لاح رد زونھ امش یاھ ھچب ھک یلاح رد ھناخ ندرک زیمت" :تفگ راب کی رلید سیلیف  فورعم نیدمک
  ! تسا تسرد ً اعقاو ".دوش فقوتم فرب شراب  ھکنیا زا لبق  تسا ور هدایپ ندز

 روج و عمج ھب تبسن فیلاکت ماجنا  و مامح نامز ،  زپ و تخپ ،زور رھ رد دودحم تاعاس ھب ھجوت اب  ھک دنامن ھتفگان
 ھب ینھذ ظاحل زا دیناوتب رگا .دراد رارق تیولوا رد ، اھ سابل ندرک بترم و ه یزاب  باسا ندرک بترم و لیاسو ندرک
 ینارگن شزرا یزیچ چیھ  و دینادب یگداوناخ یگدنز زا ریذپان بانتجا یئزج ار یمظن یب ،دینک یدنب میسقت ار یگتخیر مھ
 ادیپ ار دوخ یاھدیلک دیناوت یمن یتقو ،نیدلاو زا یرایسب دننام ،اما .دشاب لرتنک لباق یگتفشآ نیا دیاش ،دشاب ھتشادن ار
  دیروخ یم نیمز  ھب و دیوش یم ترپ و دیراذگیم یزاب بابسا یور اپ ھک ینامز و دینک یدیماان ساسحا تسا نکمم ،دینک
 ار یدایز نامز دناوتیم  یمظن یب  ھک میوش وربور  تیعقاو نیا اب دیھد هزاجا  سپ .دیوش یم  تحاران و ینابصع امتح
 یاھ تیلاعف و لرتنک هویش یگزات ھب رگا  سپ . دیسر یم ناتراک ھب رید ،دینک ادیپ  ار دوخ سابل دیناوتن رگا .دھد  ردھ
 .دیھد ماجنا ررقم دعوم زا لبق بش ار  یزیر ھمانرب یاھراک نیرخآ و نیلوا ،دیا هدرک فشک ار ناتدنزرف  هرمزور

 

 

 ھناخ طیحم  یارب  یھدنامزاس نیرت دیفم و  نیرتھب
 .دینک نییعت صاخ دراوم یارب ار  ییاضف .1

 .دیشاب ھتشاد هداس و تولخ طیحم و دینک مک ار  یگتخیر مھ  ھب و  یغولش .2

 .دیناسرب لقادح ھب ار راوشد یاھ تیعقوم .3

 .دینک هدافتسا یگداوناخ میوقت زا .4

 .دیشاب ھتشاد ھناخ یارب ینشور و فافش نیناوق .5

 .دیھد هزیاج تبثم راتفر ھب .6

 . دینک هدافتسا تبثم و بوخ یلیخ تلامج  زا .7

  

 ؟دینک یم نیئزت ھنوگچ ار ھناخ یاضف  دیراد  لاعف شیب  کدوک رگا

  .دشاب گنراگنر یلیخ ھک ییاھزیچ صوصخ ھب ،دینکن بسن اھراوید یور یدایز یاھزیچ

  یارب  رابرپ طیحم کی ناونع ھب نیا .دراد دوجو  ندید یارب ییاھزیچ اج ھمھ - دینک روصت ار کدوکدھم طسوتم قاتا
 دوش یم لیدبت یرصب  یگدولآ  ھب دراوم نیا مامت ،دیراد یلاعف شیب درف  ھک ینامز اما ،تسا هدش ھتفرگ رظن رد یریگدای
 دوشیم زکرمت مدع ثعاب ھک دنکیم لاسرا امش زغم ھب ار یکیرتکلا یاھ لانگیس موادم روط ھب ییانیب یاھ کرحم ینعی.
 . مییوگ یم یرصب یگدولآ نا ھب ھک



 

 

 

 گنر باختنا
 درز ،زمرق .دنLس! شخI مارآ را+سECF Gس و BCآ .دنک ' داج=ا ام رد >اخ ساسحا ،م+ن5ب ' ار گنر 01قو هک م+ناد ' ام هم!
 یرگەوشع و ̂_وخ ساسحا ام دوش ثعاI تسا نکمم شفنب و تسا شخIشمارآ B1روص ،دنراد یE1شSب یژرنا PCنران و
lتسG د=ا هتشاد ا! گنر نیا اI هک B1ارطاخ و تا+hiجت و درف ک= ناونع هI امش تاساسحا نیا هم! .م+نک

m
 ،لاح نیا اI .دراد 

.دنوش ' امش شمارآ عنام tFرب و دننک ' کمu امش هI ا! گنر زا tFرب ،دsراد lشزپ تلاpشم رoا  

:لاثم  

~د{فا زا ەدننک هعجارم نیدنچ ،دوب ەداد تسد زا ار شدنزرف  ەدننک هعجارم ک=
m

 زا tFرب ،دندرب ' جنر لاعف شSب و 
.دنتفرگ ' �Bامن!ار دوخ بطم یا! گنر یارب نم زا ناpشزپ 01ح و ،دنLشاد ردخم داوم هI دا+تعا ��Fعجارم  

.دنک کمu ام ندI و ن!ذ دوب�ب هI دناوت ' هک تسا اضف رد ی�نع ه�لI ،تسSن راوید یور هنادگنر طقف گنر ،د+ن5ب '  

 شزادرپ ی�I رظنزا .د+نک ەدافتسا مu را+سPC Gنران و زمرق دننام یژرنارپ یا!گنر زا ،دsراد �اعف شSب هI لاتبم کدوک رoا
 زا د+ناوت' ا=آ هک د+باsرد د=اI امش اما ،منام' دن�یا� ECFس و BCآ هI ،گنر دنچ رکذ یارب ،نلااعف شSب یارب .تسا داsز نآ
.تسا گنر ند=د اI یE1شم ش��او ەوحن ساسا رب نیا .د+نک ەدافتسا د� ا= مرگ یا!گنر  

 ' �Eیغت ا�نآ ند=د اI امش ساسحا هI هتسG اما دنLس! 'ومع BFامرد صاوخ یاراد هک دراد دوجو رگ=د گنر دنچ اجنیا رد
.دننک  

  .دنک ' داج=ا �Bا+م+شویب خسا� ک= و دراذگ ' �Eثأت زغم رد 0Cصع یا!�Eسم رب گنر تسا دقتعم  �سوب

 گنرمu یاەو�ق و ECFس ،BCآ یا!گنر هک تسا هتفاsرد ،لاثم ناونع هI .تسا ید+لu صاخ درف ک= رد رظن دروم خسا� داج=ا
.دنLس! نلااعف شSب هI لاتبم ناuدوک و نلااسگرزب یارب BCوخ یا!هنs¢گ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



؟دنک یم کمک ناکدوک زکرمت ھب ییاھ گنر ھچ 	
 

 ا�نآ لاعف تکراشم کhsحت و نا�oEارف هجوت ظفح یارب P+جرت یا! گنر ناونع هI درز و PCنران ،زمرق دننام مرگ یا! گنر
.دنا ەدش هتخانش  

 

 

؟دننک ; کم9 لاعف ش5ب دارفا زکرمت ه+ *(ا' گنر هچ  
lنر 3

m
دشخI ' دوب�ب ار یرو ەر�ب و زکرمت هک   

  .دنک ' قs¦ش¥ ار �E1ب در�لمع و ن!ذ ناhsج نیا ،BCآ

  .دوش ' �E1ب ت+قلاخ و زکرمت ش¨ازفا ثعاI نیا ،PCنران

~ژsو ارsز ،تسا ا! ه=اس نhsت شخI شمارآ زا l= نیا ،ECFس
m

 ' هئارا ار BCآ ەدننک باداش یا! �Bاناوت و درز گنر داش یا! 
د!د  

 

 ؟تسیچ  یلاعف شیب یارب نویساروکد نیرتھب

 
 

Trish Buscemi، دنتسھ یتخانش یریگدای یاھ شلاچ یاراد ھک یدارفا یارب ار یمارآ یلخاد یاضف ھک یصصختم 
 نیا .دنک یم ھیصوت  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک باوخ قاتا یارب ار  میلام یا هوھق و زبس ،یبآ  یاضف ،دنک یم  یحارط
 و بسانم ،دنتسھ شمارآ و تحارتسا یارب  شخب ماھلا ییاضف لابند ھب ھک ینس رھ رد  یدرف  رھ یارب   میلام یاھ گنر
 . دنتسھ یدربراک



 

 ؟تسا ھنوگچ  لاعف شیب دارفا یارب طیحم نیرتھب

 
 تیلاعف و یروآون / رییغت ندرک  لابند ھب  دنم ھقلاع تدش ھب یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ،DR. Zental لاتنز رتکد ھتفگ ھب
 و یندب تکرح بیکرت .دنراد ار درکلمع نیرتھب لاعف ھناخ طیحم کی و ھسردم رد لاعف یسرد ھمانرب کی اب اھنآ .دنتسھ
 .دوش یم تیقفوم شیازفا ثعاب زور لوط رد یتکرح تیلاعف

 

 لاعف شیب ناکدوک یارب ھفحلم و تخت ھنومن
 مینک اقلا اضف نآ رد ار شمارآ دیاب ،دنرب یم جنر نآ زا یشان تلاکشم و مظنمان باوخ زا لاعف شیب ناکدوک ھک ییاجنآ زا
 شخب مارآ ییاضف ،.... هریغ و شلاب و کشت و تخت لثم  باوخ لیاسو عون و گنر زا هدافتسا اب سح نیا داجیا یارب و
 ھک دنراد تیونعم ھب یکیدزن و شمارآ ،یزادرپایور ، ھنیمز نیا یاھ گنر و شفنب ،یبآ ،دیفس یاھ گنر .مینک داجیا
 و مرن رایسب دیاب ،تسا مھم رایسب شلاب و تخت عون . دوش یم وا شمارا ثعاب و درب یم ورف باوخ ھب مارآ ار کدوک
 :دننام ،دشاب  فیطل

  

  باوخ تخت ھنومن
 یم شیازفا ار تعیبط ھب یکیدزن و شمارآ ساسحا بوچ .تسا لاعف شیب ناکدوک یارب باختنا نیرتھب دیفس یبوچ تخت
 تمس ھب لاعف نھذ زا لاعف ندب یزاسادج و نھذ رد زکرمت داجیا و تکرح و تیلاعف سح شھاک لیلد ھب دیفس گنر .دھد
 .تسا یگنر یاھ تخت ریاس ھب تبسن یرتھب باختنا ،رتشیب شمارآ

 



 

 

 

 

 
 

 



 یا ھبنپ یاھ ھفحلم
 ثعاب اھ ھچراپ نیا رد اوھ روبع .دنتسھ کنخ رایسب ندوب یخن لیلد ھب اھ ھچراپ عون نیا . یا ھبنپ %100 یاھ ھفحلم
 ،تسا تیساسح دض ھک ییاجنآ زا .دوشن  درس ای کنخ ، درس یاوھ رد وا باوخ تخت و دنکن قرع امش کدوک دوش یم
 .دوش یم کورچ تعرس ھب  طقف تسا ناسآ نآ یوشتسش .دناسر یمن بیسآ امش کدوک تسوپ ھب

 

 کیناگرا  یاھ ھفحلم
 یعیبط فایلا یاراد و هدوب  ییایمیش داوم ھنوگرھ  دقاف  یتلاوصحم زا دنا هدش رازاب دراو یگزات ھب ھک اھ قرو عون نیا

 ھک دنتسھ تیساسح دض لاماک و فیطل و مرن رایسب اھ ھچراپ نیا .دنشاب یم سوتپیلاکا ای مشیربا ،ھبنپ ،وبماب فایلا لماش
 .تسا بسانم ناکدوک و نادازون ھلمج زا نینس یمامت یارب

 

 



 اھ ھفحلم یارب بسانم گنر بیکرت
 مارآ باوخ ھک دنک یم رارقرب طابترا رتلااب یایند و نھذ نیب و دنک یم داجیا ییایور ھیحور کدوک نھذ رد شفنب گنر
 و دنک یم داجیا نھذ رد ار شمارآ سح و دنک یم یعادت ار نامسآ و ایرد یبآ  گنر .دراد هارمھ ھب ناکدوک یارب ار یرت
 .دنباوخب یرت مارآ نھذ اب لاعف شیب ناکدوک ات درک  اھنا قاتا یاضف دراو دیاب ار سح نیا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باوخ قاتا هدرپ ھنومن
 لیلد نیمھ ھب .دسرب لقادح ھب قاتا رد دیاب تارییغت نیا نیاربانب ،دنتسھ ساسح رایسب رون تارییغت ھب لاعف شیب ناکدوک
 هرکرک ،راد ھیاس هدرپ دنھد یمن روبع دوخ زا ار رون ھک ییاھ هدرپ عاونا .تسا مھم رایسب هدرپ یارب ھچراپ باختنا

 هدرپ عون رھ زا شیب و دنک یم یریگولج رون روبع زا تسا هدش ھتخاس یلمخم و  هریت هدرپ زا ھک یا ھچراپ هدرپ ،یکتلغ
 ماگنھ ھک یدارفا و لاعف شیب ناکدوک یارب اھ هدرپ عون نیا زا هدافتسا .دنک یم تظفاحم یصوصخ میرح زا یرگید
 .تسا بسانم رایسب دنتسھ ساسح رون ھب باوخ

 



 

 

 

 

 



 

 لاعف شیب ناکدوک قاتا یارب بسانم شوپفک

 
 

 تیلاعف لیلد ھب  اریز ،دشاب  یرگید مرن و زیل  حلاصم رھ و رمرم گنس ،کییازوم ،کیمارس زا دیابن کدوک قاتا شوپفک
 هدافتسا .دوش یم اھنآ ندید ھمدص و  نداتفا ثعاب داوم عون نیا ،اھنآ ندیرپ نییاپ و لااب و ندیود ،لاعف شیب ناکدوک دایز
 .دنک یم لرتنک یعقاو یرصب سح داجیا اب ار اھنآ یندب تیلاعف ،غولش حرط نودب و هداس یحارط اب ھچیلاق ای شرف زا
 یتح و  تینیمل تکراپ ، یبوچ تکراپ ،شرف .دیراد یدایز یاھ ھنیزگ ناکدوک باوخ قاتا یارب شوپفک باختنا ماگنھ
 .دنتسھ  سرتسد رد و بسانم یاھھنیزگ ھمھ ھبنپ بوچ شوپفک

 تسا ییاھزیچ نیلوا ناسآ ندرک زیمت تیلباق   اب ماوداب ،تحار یشوپفک ،دیشاب ھتشاد ناوجون  رگا یتح ای  اپون کدوک ھچ
 نکمم یگلاس 10 دودح ات رتکچوک ناکدوک .دسر یم نامنھذ ھب ،مینک یم رکف نامناکدوک باوخ قاتا شوپفک ھب یتقو ھک
 باختنا مھم یاھرایعم یتحار و یمرن و مرگ نیاربانب ،دننارذگب دوخ باوخ قاتا فک رد یزاب ھب ار یدایز نامز تسا
 نیاربانب ،دنشاب شوپفک حوطس زا تظفاحم نارگن رتمک و دنشاب  بترمان و غولش تسا نکمم ینس رھ رد ناکدوک .دنتسھ
 .دنراد ار ندرک ھنیزھ شزرا ، دنوش یم زیمت یتحار ھب و دنتسھ ماوداب ھک ییاھ شوپفک

  یاھ ھبرض ربارب رد دناوتب ات دشاب ماوداب یفاک هزادنا ھب ھک دینک ادیپ ناکدوک یارب بسانم یفک ھک تسا نیا یدیلک ھتکن
 ھکنیا . دنک یریگولج ندید ھمدص زا ، ندروخ نیمز تروص رد ھک دشاب مرن یفاک هزادنا ھب نینچمھ اما ،دنک تمواقم دایز
 ریثأت امش شوپفک باختنا رب زین دیشاب ھتشاد یساسحا ھچ و دسرب رظن ھب  ھنوگچ باوخ قاتا دیھاوخ یم ناتدنزرف ای امش
 نکمم نیاربانب ، دنام دنھاوخن کدوک ھشیمھ یارب ناکدوک ھک تسا نیا دیشاب ھتشاد رظن رد دیاب ھک یاھتکن .دراذگ یم



 قاتا کی ھب یبوخ ھب ،دنوشیم گرزب ای  دننک یم کرت ار ھناخ اھھچب یتقو ھک دینک باختنا ار یاھقبط دیھاوخب تسا
  .دوشم لیدبت یلومعم باوخ

  یارب ھنیزگ نیرتھب  یکیتسلا کشت.. دنتسھ یجراخ و یلخاد یزاب یاھنیمز یارب اھھنیزگ نیرتھب زا یکی .کیتسلا
 بآ دض حطس، ناسآ یرادھگن و تحار ندرکزیمت تیلباق اب ،ماود اب ،یکیتسلا شوپفک  .تسا ناکدوک یزاب یاضف شوپفک
 .تسا یبورکیم دض و

 
 

 

 



 

 

 قاتا نامدیچ ھنومن
 

 )شفنبو یبا،یرتسکاخ(.دوش یم هدافتسا زیم و تخت ،راوید ،فک رد ھک یلصا  یاھ  گنر

 ) زبس و زمرق،درز(.دوش یم هدافتسا نا زا یزاس کسورع یارب طقف ھک ییاھگنر دودعم

 

 
 
                          
 



 

 

 

 لاعف شیب ناکدوک یارب قاتا نامدیچ

 

 

 

 

 

 



 

       
 

 ھناخ  نویساروکد یارب  ناحارط طسوت  دییات دروم شور6
 لاعف شیب درف دنسپ دروم

 
 

 یدنب ھسفق  ھلیسو ھب دوخ ھناخ نتشاد ھگن  بترم
 دوخ ،نامز تیریدم دننام یفادھا ھب یبایتسد و یزیر ھمانرب یارب ھک دراذگ یم ریثأت امش ییارجا درکلمع رب  یلاعف شیب
 ھشوگ رد اھ سابل زا یھوبنا ای ،دشاب فیثک فورظ زا رپ ھشیمھ ییوشفرظ  کنیس دیاش .تسا مزلا یھدنامزاس و یلرتنک
 عورش "اھ ھسفق ندرک زیمت" زا ندرک بترم یارب منک یم داھنشیپ نم .هدش  تسروا ھلق  دننام ھک دشاب امش باوخ قاتا
 .دینک



 رھ، دینک بترم و  تفاظن ار ھناخ لک هرابکی ھب ھکنیا یاج ھب ات دنک کمک امش ھب دناوت یم نینچمھ  اھ ھسفق ندرک زیمت
 ظفح اما ،تسین هدننک مرگرس دیدج یاھ گنر باختنا هزادنا ھب راک نیا ھچرگا .دیزادرپب اھ ھقبط زا یکی تفاظن ھب راب
 ترابع .دنک یم هزرابم لاعف ھظفاح للاتخا اب زاب ھظفاح .دشخب دوبھب ار ھناخ زا امش کرد دناوت یم زیمت یاضف کی
 شیب ھب نایلاتبم یارب جیار  ھناشن کی ،تسا لاعف ھظفاح للاتخا فیصوت یارب هداس یھار "نھذ زا جراخ ،دید زا جراخ"
 دیا هدرک مگ ار نیشام یاھدیلک ای دیشاب  ھتشاذگ تنیباک رد ار  دوخ رطع ھک دینک شومارف تسا نکمم  ھک تسا نیا . یلاعف
 ھک ار ھچنآ تعرس ھب دیناوتیم ھک تسا یبسانم یاھ ھنیزگ زا یکی  اھ بسچرب . دیدرگب نا لابند ھب دیاب اچک دینادیمن و
 ھسفق یراوید دمک کی رد اجکی ار دوخ  لیاسو ھمھ رگا .  دیھد رارق دوخ صوصخم لحم رد ار نا ای دینک ادیپ دیراد زاین
 هدافتسا  زیوآ یاھ ھسفق زا رگا ،نیاربانب ".تساجک زیچ ھمھ ھک دش دیھاوخ ھجوتم هاگن کی رد ،دیھد  رارق هدش یدنب
 شومارف ای مگ رتمک ار دوخ لیاسو ھک تسانعم نیا ھب ھک – تشاد دیھاوخ یرصب یسرتسد ، دمک ای زیم زا رتشیب ،دینک
 .دینک یم

 دراذگب ریثات امش درکلمع رب تسا نکمم و تسا دایز امش مزاول رادقم ھک یتروص رد ییوشک برد ای هدرپ زا هدافتسا  
 یلخاد یحارط رد .دراذگ یم ریثأت درکلمع یارب امش ییاناوت رب دینک یم تفایرد ھک یسح نازیم. تسا هدننک  کمک،
 زیگنا ھسوسو مینیب یم تسرتنیپ و مارگاتسنیا رد ھچنآ ندرک یپک تسا نکمم ھچرگا .دینک گنامھ، درکلمع اب ار ییابیز
 ابیز یفاک هزادنا ھب مناکم ھک متسھ نارگن  عقاوم یلیخ نم" .دشابن زاسراک امش یدرف یاھزاین یارب تسا نکمم اما ،دشاب
 ھیقب دننام ھک درادن یموزل و  تسا دیفم و بسانم نم یارب نم یاضف ھک منکیم یروآدای مدوخ ھب ھشیمھ نم اما ".دشابن
  ».دشاب

 قیوشت ار شنارادفرط اما ،تسا  ترپ و ترخ یروا عمج و  ھقیتع مزاول صرق اپ و رپ نارادفرط زا یتک ھکیدوجو اب
 ناونع ھب ،دنتسین زاین دروم  ھشیمھ ھک یلیاسو زا  - دننک یحارط  هروظنم دنچ ار دوخ   یلخاد نویساروکد ھک دنکیم
  . دیراد یرتشیب فاطعنا ، دیھد یم ماجنا ھناخ رد  ار دوخ ھفرح ای راک  ھک یماگنھ .دننک  هدافتسا  نیئزت

 ھناخ رد ندرک راک
 یور ندیرپ نییاپ و لااب اب رگا .دینک یم راک نآ رد ھک تسا یطیحم لرتنک ییاناوت ،ھناخ رد ندرک راک یایازم زا یکی

 ھک ار یتلاضع ھک تسا ینامز لاعف تحارتسا .دینک ناحتما ار لاعف تحارتسا تسا رتھب ،دیراد لکشم دوخ یلدنص
 ،ندب یزکرم تلاضع ندش لاعف ثعاب نیمز یور نتسشن ،لاثم ناونع ھب .دیھد یم شمرن ،دنتسین  راک ریگردً لاومعم
 رت تحار دیناوتب ات دنک یم میظنت ار امش یبصع متسیس تیلاعف یمک نیا .دوش یم فلتخم تلاضع و رمک نییاپ تمسق
 یراک یاضف کی دیھد یم حیجرت رگا .متسھ هوھق زیم  تشپ ندرک راک قشاع نم ھک تسا لیلد نیمھ ھب .دینک زکرمت
 هدافتسا دوخ یراک یاضف فرط ود رد یزاوم طوطخ ای زکرمت داجیا یارب یرنھ لوصا زا دیناوت یم ، دیشاب ھتشاد یمئاد
 یاضف کی و دیشاب ھتشاد یرتشیب زکرمت ات  دنھدیم شھاک ار رگید دراوم ھب امش ھجوت و دید ھنماد ھک ییاضف  ینعی .دینک
 زا یشان بارطضا نامرد یارب( سکاناز صرق  لداعم راد حرط و  بوخ شرف کی ". دینک یحارط بسانم یراک
 . !دنک یم لمع).... و یرارقیب و یباوخیب ،یگدرسفا

 یلخاد  یحارط رد شرف زا هدافتسا تیمھا
 اج کی و نتفرگ مارآ ھب بیغرت ار ناکدوک ھک ییوراد لثم .دنتسھ ناکدوک یارب شخب شمارآ ییاضف یاھ حرط اب ھچیلاق
 کی ھب نم .دناشکب دوخ تمس ھب ار امش ھک دینک ادیپ ییوگلا دیھاوخیم ،دیدرگیم شرف لابند ھب یتقو . دنک یم نتسشن
 ھک دیشاب یزیچ لابند ھبً اساسا .مزادرپب لاعف تحارتسا ھب و منیشنب اجنیا ات مراد زاین یروآدای ناونع ھب یجنرطش شرف
 یتوافتم یسح یاھ یدورو ام ھمھ .دنسریم رظن ھب بوخ ریواصت رد ھک یزیچً اموزل ھن و دزادنایم راک ھب ار امش زغم
 نمیا تفاب کی ناونع ھب طسوتم زرپ زا ناوت یم .دینک ادیپ تسا  رت بسانم و رتھب امش یارب ھک ار ھچنآ نیاربانب ،میراد
 .دینک هدافتسا رتباذج  یاھگنر زا دینک یعس ،اھگنر یارب .درک هدافتسا دنک یم ترپ ار امش ساوح ھک یشرف یاج ھب

 .دیھد رارق تیولوا رد دوخ هرمزور یاھراک یارب ار دوخ ھناخ نامدیچ



 سابل ای اھ دیلک و  دینیشنن یم اجک ھک دینک تقد و دینزب مدق دوخ قاتا رد ھک تسا نیا دینک ارجاً اروف دیناوت یم ھک یلح هار
 دیوش ھجوتم ھک ینامز ات دیھد ماجنا زور لوط رد اھتعاس ار راک نیا دیناوتیم .دینک یم اھر اجک ار دوخ فیثک یاھ
 صاصتخا دوخ یعیبط لاور ساسا رب ار هدش نییعت یاھاضف ھک یماگنھ ،سپس . دیا هدرک ادیپ ار دوخ بسانم نامدیچ
 ھک  دیریگب رظن رد ار ینامدیچ .دینک زور ھب رتھب درکلمع اب ییاضف یحارط یارب ار  نآ ھیاپ لوصا دیناوت یم ،دیداد
  دوش مظنم و یھدنامزاس لماک روط ھب دیاب زیچ ھمھ ھک هدیا نیا .زور دم کبس ساسا رب ھن دشاب امش یاھزاین اب قباطم
   شمارآ یارب ار دوخ ھناخ دیناوت یم اما ،دیراذگب رانک مظنم روط ھب ار دوخ لیاسو ھک تسین یزاین .دینک شومارف ار
 .دیھد ھمادا رکتبم و قلاخ  لاعف شیب کی ناونع ھب دیناوتب ات دینک  یحارط دوخ

 

 
 



 مجنپ لصف
 
   هداوناخ و ھسردم تکراشم                           
 

 
 
 
 رد  تیقفوم  ینعی .دھد یم رارق ریثات تحت ھسردم رد مھ و ھناخ رد مھ ار ناکدوک یگدنز و درکلمع یلاعف شیب
 و ناملعم ،هداوناخ نیب - ھسردم و ھناخ نیب مکحتسم تکراشم ھب  یلاعف شیب  ھب لاتبم نازومآشناد یارب ھسردم
 .دراد یگتسب ھسردم میت یاضعا ریاس
 ،یبایزرا رد تکراشم یارب نیدلاو  روضح ،اداناک رد  هداوناخ و  ھسردم یراکمھ یارب  مزلا نیناوق
 یم یعس سرادم ،یلک روط ھب .تسا توافتم  فلتخم یاھرھش رد ناکدوک درکلمع رب تراظن و یزیرھمانرب
 تکراشم ھناخ رد ھسردم یشزومآ متسیس رد ، رثوم طابترا یرارقرب یارب ار نیدلاو دراد ناکما ھک ییاج ات دننک
 یاھزاین اب ناکدوک یاھ هداوناخ اب رثوم تکراشم داجیا یگنوگچ رد ھسردم  نیلوؤسم ریاس و ناملعم .دنھد
 ھچ  زا  اھ هداوناخ ھک دنمھفب ات دنک یم کمک ھسردم میت ھب اھنآ شزومآ .دننک یم تفایرد کمک هژیو یشزومآ
 و اھ نامز رد تسا نکمم ھک دننک یم کرد ناملعم نیاربانب .دنتسھ یدادعت ھچ اب و یفلتخم یاھ گنھرف
  .دنشاب ھتشاد ار  هداوناخ یاضعا زا مادک رھ اب طابترا یرارقرب ھب زاین فلتخم  یاھ تیعقوم
 
 

 ھسردم و ھناخ نیب رثوم طابترا داجیا
 
 لاس رھ .دنک رییغت امش دنزرف ندش رتگرزب اب تسا نکمم  یلاعف شیب اب طبترم یاھ تیقفوم و اھ شلاچ ،مئلاع
 و ھناخ نیب طابترا یرارقرب ھک تسا ینعم نادب نیا .تشاد دھاوخ دیدج ملعم دنچ ای کیً لاامتحا امش دنزرف
 رثوم طابترا .تسین یفاک لاس رد راب کی ،دیشاب ھتشاد دای ھب اما .تسا مھم یلیصحت لاس رھ عورش رد ھسردم
 :زا  تسا ترابع
 .)تسا لآ هدیا  راب کی هام ھس رھ (دریگ یم تروص طابترا نیا لاس رد راب ود ای کی زا شیب - مظنم 
  یوگتفگ ،ینفلت یاھسامت ،  ھنازور تشاددای دننام ،یمسر مھ و یمسرریغ مھ ،دراد یفلتخم لاکشا - عونتم
  .ھنازور شرازگ یاھباتک و ، ھسردم رد یلومعم  یاھ تبحص ،نیدلاو



  .دوش تبحص اھ شلاچ نینچمھ و اھ تیقفوم دروم رد - لداعتم
 .دنک یم صخشم ار نآ ھب ندیسر لحارم و فادھا -  نا دیاوف و درکلمع هوحن
 و هدش ھئارا تاداھنشیپ ،هدش حرطم تاعوضوم تسرھف لماش ،ھسلج رھ  ھب طوبرم یبتک هدنورپ - دنتسم 
 .دنک یم یرادھگن هدنورپ کی رد ار هدش ذاختا تامیمصت

 
 

 نیدلاو ناونع ھب امش  تیعقوم
 

 .دینک رارقرب طابترا ھسردم ریدم اب •
 ھسردم یطابضنا  لوصا ،اھ هاگشاب ،یصوصخ سیردت ،هژیو یاھزاین یاھ ھمانرب ،ھسردم نیناوق دروم رد •

 . دیشاب علطم ھشیمھ
 ار دوخ " کدوک تملاس و تشادھب تاعلاطا" نتشاذگ کارتشا ھب یارب ریدم و ملعم اب تاقلام تساوخرد •

 . دیشاب ھتشاد
 دروم رد  زاین دروم تاعلاطا نتشاذگ کارتشا ھب یارب ملعم اب تاقلام تساوخرد یارب   ار یبسانم نامز •

 . دیھد داھنشیپ اھنآ ھب و نییعت  ار نات دنزرف یریگدای تفرشیپ
 ھسردم رد ھک یراتفر تلاکشم ای یریگدای ھب طوبرم یاھ ینارگن دروم رد ثحب و  صیخشت یارب ینامز •

  .دینک مھارف ار دھد یم خر
 دینک هدافتسا اھنآ زا نات دنزرف ھب کمک یارب دیناوتب ملعم و امش ھک دینک داجیا ار یکرتشم یاھ یژتارتسا •
 . دینک حرطم ار هدش ھئارا تاداھنشیپ و هدش حرطم تاعوضوم زا یبتک شرازگ تساوخرد •
 .دینک ھیھت دیسرپب دیھاوخ یم ھک یتلااوس و دینک حرطم دیھاوخ یم ھک یتاکن زا یتسرھف •
 .دیراذگب نایم رد نات دنزرف ملعم اب ار دوخ یاھ ینارگن •
 .دیریگب میمصت نات دنزرف ھب کمک یاھدربھار و لحارم دروم رد •
 ، هدش ذاختا تامیمصت و تاداھنشیپ ،تاعوضوم زا یتسرھف و ، هرواشم و وگتفگ تاسلج زا یبتک شرازگ •

 .دیھد تساوخرد ار

 

 اھ ھمانرب نیا زا فدھ و ھسردم  یاھ ھمانرب

 
 . دیشاب ربخ اب » ھسردم یشزومآ یاھ ھمانرب«  زا •

 . دینک تبحص اھنآ اب و دیسانشب ار ھسردم نانکراک و ریدم  •

 . دینک مھارف نات دنزرف سرد سلاک و ھسردم زا دیدزاب یارب یتصرف •

 . دیوش علطم وا تفرشیپ زا ات دینک مھارف  نات دنزرف ملعم اب تاقلام یارب یتصرف •

 تشاددای ار نا، هدرک هدافتسا شرازگ تراک زا رتھب  ھجیتن و نات دنزرف ھب طوبرم  تاعلاطا نتشاذگ کارتشا ھب یارب •
 . دینک یسررب ار اھ نا رگیدکی یراکمھ اب و کرتشم روط ھب  نات دنزرف ملعم اب و   دینک

 ملعم و ھسردم اب تاقلام رارق تساوخرد ،ھسردم ھب طوبرم لئاسم ریاس ای نات دنزرف تفرشیپ دروم رد  یھاگآ یارب •
 .دیشاب ھتشاد ار نات دنزرف



 

 ھسردم و ھناخ نیب تکراشم و  طابترا یاھ تصرف
 

 ھسردم و ھناخ نیب  تکراشم عاونا
 :لاثم .دننک یم یراکمھ مھ اب فلتخم  تاعوضوم زا یعیسو فیط رد سرادم و اھ هداوناخ

 :کدوک دروم رد تاعلاطا یراذگ کارتشا •

 .تسا طابترا نیا دنور ھب طوبرم  تاراظتنا و  درف رھ تیصخش دروم رد تاعلاطا نتشاذگ کارتشا ھب یارب ھسلج نیلوا

 ھسردم ای ھناخ رد تلاکشم ،اھ ینارگن -１
  نا دروخزاب  یبایزرا و یصیخشت تست -２
 تفرشیپ یاھ شرازگ -３
 اھ درواتسد -４
 اھ تکراشم ، نیناوق ،اھ ھمانرب رد تارییغت -５

 
 : ھسردم ینابیتشپ و هرواشم •
 راوشد یاھ تیعقوم ای راتفر تیریدم -１
 مینک کمک فیلاکت ماجنا رد ھنوگچ -２
 صاخ لئاسم ای اھ ھمانرب یارب هرواشم -３

 
  هداوناخ و نیدلاو  گنھامھ یاھ ھمانرب •
 نیدلاو هرواشم یاھ هورگ -１
 هداوناخ یاضعا رگید و نیدلاو سرد سلاک نابلطواد -２
 هداوناخ یاضعا رگید و نیدلاو ھنابلطواد یاھ ھمانرب -３

 

 

 

 

 

 

 



 ھناخ و ھسردم  یشزومآ  هویش
 :لاثم .دنھد ھیارا  رگیدکی ھب  ار مھم تاعلاطا ات تسا ناملعم و نیدلاو یارب رثؤم یشور هاتوک تشاددای کی

 :هدنھد ناشن ھک دیھدب ملعم ھب یتشاددای لاس رھ زاغآ رد

 سلاک رد امش دنزرف تسا نکمم ھک یا هدھاشم لباق راتفر( امش کدوک رد  یلاعف شیب مئلاع زا ییاھ ھنومن -１
 . دراد دوجو )دھد ناشن
 .دشاب ھتشاد امش دنزرف تسا نکمم ھک یریگدای یاھ یناوتان ای یکشزپ طیارش ریاس -２
 .)دینک تسرھف ار نآ فرصم نامز( دنک یم فرصم امش کدوک ھک ییوراد -３
 ،هرواشم ،مسآ یارب وراد ،لاثم ناونع ھب( دنک یم تفایرد امش کدوک ھک ییاھ ھمانرب ای نامرد رگید عاونا -４

 .)یرگیبرم
 .دینک یم راک اھنآ یور نات دنزرف اب ھناخ رد ھک یفادھا -５

 

 :ینامز ھچ دھد ناشن ھک دیسیونب ملعم یارب یھاتوک تشاددای یلیصحت لاس لوط رد

 .دراد دوجو وراد رادقم ای نامز رد ھک یتارییغت -１
 ھسردم رد ار ناتدنزرف درکلمع و راتفر تسا نکمم ھک تسا هداتفا ھناخ رد یقافتا لبق بش ای حبص زور نآ -２

 .دھد رییغت
 ملعم و امش یارب دیفم یھار تسا نکمم »شرازگ تراک« ای ھسردم / ھناخ یگتفھ ای ھنازور راک روتسد -３

 .دشاب نات دنزرف
 

 :ھتفھ رد ملعم اب ثحب دروم دراوم •
 ھتفھ ای زور لوط رد نات دنزرف یاھ شلاچ و اھ تیقفوم -１
 دعب ھتفھ ای زور رد ھسردم رد نات دنزرف تیقفوم ھب کمک یارب کرتشم فادھا -２
 .درک دیھاوخ هدافتسا اھنآ زا فدھ نآ ھب ندیسر یارب دعب ھتفھ ای زور رد ملعم و امش ھک ییاھ یژتارتسا -３

 

 یلاعف شیب  دروم رد ھناخ  و  ھسردم نیب  شزومآ هویش  طابترا •
 :دیاب بوخ طابترا

 .دیراذگب کارتشا  ھب وا یبرم و ھسردم اب ار دوخ کدوک مئلاع  و تاعلاطا -１
  .دیراذگب نایم رد اھنآ اب ار اھ نامرد ریاس و وراد ھب طوبرم تاعلاطا -２
 رد یراگزاس یارب .دینک تشاددای ار اھ تفرشیپ و اھ تیقفوم ،دیشاب ھتشاد رظن ریز ار نات دنزرف تفرشیپ -３

 .دینک تراظن ھسردم و ھناخ یاھدربھار

 :زا دنترابع رثوم طابترا داجیا یاھ هار

 .ھیلوا صیخشت زا سپ  یبرم و ایلوا تاقلام -１
 .یلیصحت لاس رھ زاغآ رد  نایبرم و ایلوا ھسلج -２
 زومآشناد رمتسم یاھراتفر و اھراک و تیلاعف  ھب طوبرم تاعلاطا  یناسرزورھب یاھشور دروم رد قفاوت -３

  یاھرادید ،ھنازور یاھھچرتفد ،هدشیزیرھمانرب  لبق زا ینفلت یاھسامت لماش دناوتیم اھیناسرزورھب -
 .دشاب لیمیا و هدشیزیرھمانرب  لبق زا یوگتفگ تاسلج ،یمسرریغ



 .تسا یبایزرا لاح رد امش دنزرف ھک دیھد علاطا ملعم ھب ، یلاعف شیب یبایزرا لوط رد

 رد .دشاب ھتشاد زاین صیخشت ھب کمک یارب ملعم فرط  زا یتاعلاطا ھب تسا نکمم دھد یم ماجنا ار یبایزرا ھک یدرف
  :دھد ھئارا ار ریز دراوم دناوت یم ملعم ، یلاعف شیب  یارب یبایزرا لوط

 :سلاک رد امش کدوک مئلاع حرش

 نآ تدش نازیم و دنھد یم خر اجک رد و ینامز ھچ دنا هدش صخشم مئلاع ھک تسا یا تدم ھچ

 یطابترا و ینابز یاھ تراھم هرابرد یتاحیضوت و یعامتجا و یلیصحت رظن زا امش دنزرف  درکلمع یگنوگچ درومرد 
 :ات دینک تاقلام ناتدنزرف ملعم اب دیاب ،صیخشت زا سپ ناتدنزرف

 ھب ،یا ھفرح تامدخ ھچ( ھکنیا .دینک تبحص )تسا هدرک داھنشیپ ناتدنزرف یارب کشزپ ھچنآ( نامرد حرط دروم رد
 .دنک تفایرد ناتدنزرف تسا نکمم )هریغ و ،سانشناور ،لاثم ناونع

 یزیچ ھچ ھک دینک ھیصوت ملعم ھب و دیھد حیضوت دنکیم فرصم ناتدنزرف ھک ار ییوراد ،تسا وراد فرصم مزلتسم رگا
 )وخ و قلخ ،یلیصحت درکلمع ،راتفر ،لاثم ناونع ھب( .  دشاب ھتشاد دوخ لرتنک و رظن تحت ھسردم رد ار

 .سرد سلاک رد کدوک نتسشن لحم و یشزومآ یاھدرکیور رد رییغت ھلمج زا ،دینک ثحب سلاک رد تارییغت دروم رد

 .دینک  وگتفگ و ثحب دیھد ماجنا ناتدنزرف ھب کمک یارب ھناخ رد دیناوت یم ھچنآ دروم رد

 

 فیلاکت دروم رد ھسردم و ھناخ طابترا
 
 مھم رایسب ھیلوا لحارم رد تلاکشم نیا ھب نتخادرپ .دنراد لکشم فیلاکت ماجنا رد بلغا  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک
 یسرد فیلاکت ندرک تشاددای :بلغا  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک .دنراذگب ریثأت ھسردم درکلمع رب دنناوت یم اریز ،تسا

 یم قیوعت ھب ار فیلاکت عورش ،دنروایب ھناخ ھب ار زاین دروم لیاسو و اھ باتک ھک  دننکیم شومارف . دننک یم شومارف ار
 . دننکن مامت ار فیلاکت تسا نکمم و دوش یم ترپ ناش ساوح ،دنزادنا

 بلغا ،دندرگ یم زاب ھسردم ھب یتقو .دشاب هابتشا  و یتقد یب  زا رپ تسا نکمم ،دنھد یم ماجنا لماک ار فیلاکت یتقو
 :دینک ناحتما ار ریز دراوم ،فیلاکت ماجنا رد نات دنزرف ھب کمک یارب .دنھد لیوحت ار فیلاکت ھک دننک یم شومارف

 دنزرف ھک یتروص رد .دنراد یفیلاکت ھچ ھک دینادب ات دھد علاطا امش ھب ار ھسردم فیلاکت ات دینک تبحص نات دنزرف ملعم اب
 نئمطم . دیوش علطم اھ  ھمانرب زا  ات دیشاب طابترا رد وا یسلاکمھ زا یکی اب  ،دنک تشاددای ار فیلکت درک شومارف نات

 زا ادج ھک دینک داجیا فیلاکت یارب یناکم .دھد یم ماجنا ار فیلاکت یصخشم تعاس رد بش رھ نات دنزرف ھک دیوش
 کی زا ،دوش ماجنا هداوناخ زیم رس رد فیلاکت دیاب و تسین ریذپ ناکما یصخشم راک یاضف ھک ینامز .دشاب یزاب یاضف
 ار نآ فیلاکت مامتا ضحم ھب و دنک صخشم ار »فیلاکت یاضف« ات دینک هدافتسا کدوک یارب صوصخم یزیمور
 .دنک بترم ار دوخ راک لحم ای زیم ات دینک کمک دوخ کدوک ھب.دیرادرب

 و فیلاکت  تشاددای  رتفد ،نداد ماجنا یاھتسرھف ،اھتسیل کچ ھلمج زا ،دھد ماجنا دیاب نات دنزرف ھک ییاھراک زا  یتسیل
 . دینک ھیھت امتح ار میوقت

  

 دیاب یراک ھچ دیوگب امش ھب ھک دیھاوخب وا زا و دینیشنب یا ھظحل و دنک عورش ار دوخ فیلاکت ات دینک کمک نات دنزرف ھب
 نات دنزرف دیھد هزاجا و دیوش رود .دنادیم ار لوا ھلحرم ود یکی و دمھفیم ار لاوس نات دنزرف ھک دیوش نئمطم .دھد ماجنا



  ماجنا اب ات دینک کمک نات دنزرف ھب ،رتکچوک ینامز یاھ  شخب ھب نآ ندرک میسقت اب .دھد ھمادا فیلاکت ماجنا ھب ییاھنت ھب
 شخب و هدش قفاوت ینامز یاھ  شخب یارب دناوت یم ھک دینک هدافتسا سوکعم  جنس نامز کی زا .دیایب رانک ینلاوط فیلکت
 .دوش میظنت )ھقیقد 1ً لاثم( هاتوک  یاھ تحارتسا اب ،)ھقیقد 10ً لاثم( راک  زا ییاھ

 .دینک میظنت فیلاکت لیمکت یارب تبثم تیوقت ھئارا یارب  هزیاج متسیس کی

 کی زا )هریغ و اھ تشاددای ،هزاجا یاھ ھگرب ،فیلاکت دننام(  دھد لاقتنا ھسردم و ھناخ نیب دیاب ھک ییاھزیچ یارب
 ھلوک لخاد یتقو ھک دنک باختنا ار یگنر ات دینک کمک نات دنزرف ھب .دینک هدافتسا نشور گنر ای گرزب تکاپ ای روسلاک
 !دوش هدید یتحار ھب تسا یتشپ

 زاب ار یتشپ ھلوک :دنراپسب رطاخ ھب ار هرمزور یاھراک دنک کمک اھنآ ھب ات دینک هدافتسا  رعش زا رتکچوک ناکدوک یارب
 !دیراذگب  یدورو رد رانک ار یتشپ ھلوک !نیمز یور ھن دینک راک زیم یور .دینک

 

 

 اھ یسلاکمھ و ناتسود

 

 نکمم تلاکشم نیا .دنراد ناکدوک ریاس ھب تبسن یرتشیب یفطاع و یعامتجا تلاکشم بلغا  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک
 و  یلاعف شیب عاونا ھمھ یارب تیعضو نیا .دوش اھ یسلاکمھ اب ندمآ رانک ای یبای تسود رد لکشم داجیا ثعاب تسا
 .تسا قداص  یلاعف شیب ھب لاتبم نارتخد و نارسپ یارب

 لح یاھ تراھم و ھملاکم یاھ تراھم دننام مھم یعامتجا یاھ تراھم یریگدای رد لکشم زا یشان تسا نکمم تلاکشم
 بجاو ، ناملعم و نیدلاو یارب ،یفطاع و یعامتجا تلاکشم عفر ھب کمک یارب . دشاب راتفر  حیحص لرتنک مدع و ھلئسم
 ،بوخ راتفر تیوقت یارب .دینک  قیوشت ار بسانم راتفر و دیھد ناشن لاثم قیرط زا ،دیھد شزومآ اھنآ ھب ھک تسا
 .دیھد ھئارا یدایز تبثم یاھ دروخزاب



 یژتارتسا داجیا یارب ناملعم اب و دیشاب هاگآ ،دشاب ھتشاد ھسردم رد ناکدوک ریاس اب نات دنزرف تسا نکمم ھک یتلاکشم زا
 .دینک یراکمھ تلاکشم نیا شھاک یارب ییاھ

 ،شزرو دننام( تسا لاس و نس مھ ناکدوک ریاس لماش ھک کیمداکآ ریغ تیلاعف کی لقادح رد  ار وا ییاناوت و ھقلاع
 .دینک قیوشت و  صیخشت  )یمرگرس و هاگشاب ،رنھ

 ھتفرگ رارق  تراظن دروم  دیاب یراتفر و یلیصحت یاھ تراھم دوبھب یارب فادھا و یسرد ھمانرب تاراظتنا لیمکت دنیآرف
  .دوش هداد ناشن تبثم تارییغت ات دوش  ھتشون و

 

 

 ھسردم رد  یلاعف شیب یوراد
 

 

 ھسردم ھب وراد لیوحت
 .دوش هداد لیوحت ھسردم ھب لوئسم نلااسگرزب ریاس ای تسرپرس ،نیدلاو طسوت دیاب  یلاعف شیب یوراد .1

 : هدنھد ناشن ھک دوش ھیھت بسانم بسچرب اب یفرظ رد دیاب ھسردم ھب یلیوحت یوراد .2

 زومآ شناد مان

 .وراد مان

 .دوش یرادھگن ھسردم  ھیلوا یاھ کمک  ای  ییوراد  ھبعج رد و . دشاب ھسردم رد وراد فرصم نامز و زود

 شرازگ کی دیاب اھنآ . دشاب ھتشاد  هدھع رب ار ھسردم ھب یلیوحت یاھوراد تیلوئسم و لرتنک دیاب ھسردم رد رفن کی .3
 :هدنھد ناشن ھک دنشاب ھتشاد وراد یدوجوم

 .  هدنریگ و هدنھد لیوحت یاضما و )صرق دادعت( نآ یتفایرد رادقم و مان هارمھ ھب وراد تفایرد خیرات

 . دنک یم فرصم وراد ھک یزومآ شناد مان

 .تسا هدرک زیوجت ار وراد ھک یکشزپ نفلت هرامش و مان

  .)اھنآ ھناخ  کلاپ و سامت هرامش ینعی( زومآ شناد نآ یرارطضا سامت نفلت هرامش

 ،دنراد ار  نا یاھدک ای اھدیلک ھک یدارفا زا یتسرھف اب )تنیباک ای وشک ،قاتا( هدش لفق و نما یناکم رد دیاب وراد .4
 .دوش یرادھگن

  .دوش  هداد لیوحت اھ ھچب ھب ھسردم رد لوئسم درف کی طسوت دیاب وراد .5

 

 



  ینش لبم ای یا ھسیک یلدنص
 .دنھد رییغت ار دوخ  تیعضو ،راک ھمادا و ماجنا نیح رد ھک دھد یم ار تصرف نیا اھ ھچب ھب یا ھسیک یلدنص

 یا ھسیک یلدنص .دنتسھ یلاع دننیشنب فاص و تفس یاھیلدنص یور دنناوتیمن ھک ییاھھچب یارب ینش ای یا ھسیک یلدنص
 ھب یزاین نیاربانب ،دنھد رییغت ار دوخ تیعقوم ناسآ و عیرس، ندش دنلب نودب ھک دنھدیم ار ناکما نیا اھنآ ھب  ینش ای
 ھب ار ندوب نمیا و نتفرگ شوغآ رد ساسحا نینچمھ .دنرادن )هریغ و ندناوخ( دنھدیم ماجنا ھک یراک یور زکرمت فقوت
 ناکدوک شمارآ ھب ھک شخبمارآ یاھگنر نینچمھ و یتحار سح  داجیا یارب مرن رایسب یاھچراپ شکور .دنھد یم کدوک
 اھھچب نیاربانب ،دننک  اج ھب اج ھناخ یاج ھمھ رد ار یاھسیک یاھیلدنص دنناوتیم ھمھً ابیرقت .دنکیم کمک  لاعف شیب

 ھب و دننک لمح  دنھاوخ یم ھک یقاتا رھ ھب ار دوخ " نما ھنایشآ" دنناوت یم نینچمھ اھنآ .دنراد ار »تیکلام  رورغ سح«
 تسا بآ دض رتسآ کی و وشتسش لباق ششوپ کی یاراد مینکیم ھئارا ام ھک یاھسیک یلدنص رھ .دنوشن دودحم ھطقن کی
  .تسا مواقم ناکدوک تنطیش  ربارب رد  یا ھسیک  یلدنص رتسآ پیز .دراد یم ھگن ار هدننکرپ داوم ھک

 رد نما و تحار یناکم و دیربب دیھاوخ یم ھک ییاج رھ ردً ابیرقت ار تحار ناکم نیا دیناوت یم ھک تسا نیا شخب نیرتھب
 !دینک داجیا ییاضف رھ

 لاعف شیب ناکدوک رد زکرمت
  

 هداتسیا یاھزیم
 هداد ناشن تاعلاطم .دھد یم شھاک ھسردم  رد زور لوط رد و سلاک رد ار کرحت ھک سرد سلاک رد هداتسیا یاھزیم
 تسا هدش تبثم راتفر شیازفا نینچمھ و شزومآ نیح رد نداتسیا  نامز تدم شیازفا ثعاب هداتسیا زیم زا هدافتسا ھک تسا

 فرصم  و نتفر نیب زا ثعاب نداتسیا رد شیازفا رادقم نیا . دنتسین شزومآ نیح رد نتسشن اج کی ھب روبجم رگید اریز
 هداتسیا یاھزیم زا هدافتسا ،ھباشم روط ھب .دھد یم شیازفا شزومآ ماگنھ رد  ار نازومآ شناد ھجوت ھک  دوش یم  یژرنا
 زین ار دارفا ھجوت تیفرظ و  دنک یم کمک یقاچ دننام ،کرحت مک یگدنز کبس زا یشان یتملاس تارطخ اب ھلباقم ھب
 یم ناشن ھک دوب نیا دش شرازگ یاھسردم نازومآشناد یور رب یرگید  قیقحت رد  ھک یتبثم تارثا زا  . دھد یم شیازفا
 . دوش یم »رتشیب یرایشوھ و قایتشا ،ھقلاع ساسحا« نینچمھ و لماعت شیازفا  ثعاب هداتسیا یاھزیم زا هدافتسا داد
 نازومآشناد یارب یگرزب کرحم و دیفم ار اھنآ، ناملعم مھ و نازومآشناد مھ ، تفرگ تروص ھک یتاقیقحت رد  نینچمھ
 تسا نکمم ھک  دیسر ھجیتن نیا ھب ناوت یم میھافم نیا اب .دادیم یدمآ راکدوخ یارب یتصرف اھنآ ھب اریز دنتسنادیم
 ددجم میظنت دننام ،سلاک رد یطیحم تارییغت داجیا ماگنھ .دبای شیازفا یدمآراکدوخ شیازفا لیلد ھب نازومآ شناد درکلمع
 ریثات،دنراد یراتفر تلاکشم ھک ییاھنآ هژیو ھب ، نازومآ شناد یور رب میقتسمریغ روط ھب دناوت یم ،سرد سلاک
 اھنت ،اھیناوتان ای / و ھجوت  ھب طوبرم لئاسم ھب نتخادرپ  و نتسشن اجکی  یارب نیزگیاج یاھشور دوجو اب یتح .دراذگب

 هداتسیا زیم ھک یتاریثأت ھب یتقو .دناهدرک یسررب زومآشناد دادعت نیا رب ار اھنآ ریثأتً امیقتسم ھک  دراد دوجو  قیقحت راھچ
 یاراد نازومآشناد رب یریثأت ھچ ھک تسین صخشم ،مینکیم هاگن ،دنراد دشر لاح رد یلومعم نازومآشناد یور
 رب هداتسیا یاھزیم ریثأت یسررب  قیقحت نیا زا فدھ .دراد ،دنتسھ  یلاعف شیب یاراد ھک ییاھنآ هژیوھب ،تیلولعم
  یقیقحت اھنت رضاح لاح رد  قیقحت نیا .دشابیم ھطوبرم یمومع شزومآ یاھسلاک رد  یلاعف شیب ھب لاتبم نازومآشناد
 زا ھک تسا  یقیقحت ود زا یکی و دزادرپیم  یلاعف شیب ھب لاتبم نازومآشناد رب هداتسیا یاھزیم ریثأت ھب ھک تسا
 .دنکیم هدافتسا نآ یبایزرا یارب یلیصحت تکراشم

 



 
 

 

 صوصخم لادپ یاراد یاھزیم

 

 



  یاراد زیم !دننک یراوس ھخرچود دنناوت یم زین ھناخ  لخاد رد و دنرب یم تذل یراوس ھخرچود دننام لادپ یاراد زیم  اب
 نیا  !دننز یم لادپ دوخ تیقفوم ریسم رد اھنآ اریز  تسا رادروخرب یصاخ تیبوبحم زا نازومآ شناد نایم رد لادپ
 لادپ نداد رارق . دنا هدش یحارط ییاج ھب اج ماگنھ ھب شخ ربارب رد مواقم یاھ خرچ و یکیتسلا یاھ ھیاپ اب هارمھ اھزیم
 زاین ساسحا نیاربانب ،دنک لرتنک ار اھنآ یندب تیلاعف و دھد شیازفا ار  اھ ھچب زکرمت دناوت یم ھعلاطم نیح رد ای زیم ریز
 دیاوف زیم ریز ندز لادپ .دنراد دربراک سرادم رد هژیو ھب اھزیم نیا .دننک یمن تکرح و یلدنص یور زا ندش دنلب ھب
 لادپ اب ناکدوک .نیلوسنا ھب تمواقم قیرط زا یبلق یرامیب و تباید ،یقاچ زا یریگشیپ ھلمج زا ،دراد یتملاس یارب یدایز
 یاھتیلاعف رد ھک یلاح رد نازومآشناد .  دنھد ماجنا زین ار دوخ تیلاعف، ندز لادپ نیح رد دنناوت یم دوخ زیم ریز
 یلخادت سلاک یاھتیلاعف ای شزومآ رد ،دنتسھ ادصیب اھلادپ ھک ییاجنآ زا و ،دننزیم لادپ ،دننکیم تکرش مظنم یسلاک
 یگتسبمھ ھب ھجوت اب اما ،دسرب رظن ھب بوچراچ زا جراخ یمک تسا نکمم یشزرو یاھزیم هدیا ھچرگا .دننکیمن داجیا
 و لرتنک زکارم ،2010 لاس رد .تسین روآ بجعت نا تبثم  جیاتن ،یا ھسردم ناکدوک رد یریگدای و یندب تیلاعف نیب
 یاھطیحم رد رصتخم یکیزیف یاھتیلاعف یفرعم ھنوگچ دادیم ناشن ھک درک ھئارا ار یشرازگ، یرامیب زا یریگشیپ
 طابترا تاعلاطم نیا زا دروم تشھ .دراذگیم ریثأت یوخ و قلخ و ھظفاح ،ھجوت ،دادعتسا دننام یدراوم رب ،سرد سلاک
 نیرفنیپارون و نیماپود حوطس یندب تیلاعف ھک تسا هداد ناشن تاقیقحت .دنداد ناشن یلیصحت تفرشیپ و شزرو نیب یتبثم
 ماجنا  یلاعف شیب یاھوراد ھک تسا یراک ھباشم ھک ،دھد یم شیازفا ار زغم رد یبصع یاھ هدنھد لاقتنا طسوت هدش عطاس
 .دنتسھ یرورض ھجوت و زکرمت تیوقت یارب ییایمیش هدام ود رھ .دنھد یم

  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک یارب یدودحم یاھ ھنیزگ وراد فرصم زا ریغ ھب " : ھک تسا دقتعمLEROUX  سکورل
 ،دننک دوخ یاھسلاک دراو ار اھھخرچود نیا دیاب سرادم ھمھ منکیم رکف نم ".تسین بسانم ھمھ یارب ھک دراد دوجو
 ».تسا مزلا سلاک رد اھنآ دوجو اریز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 یزاب  طیحم
 زکرمت اھ یزاب بابسا و ایشا ندید اب لاعف شیب ناکدوک .دنراد لکشم یزاب  طیحم نتشاد ھگن زیمت رد اھ هداوناخ ھمھ
 ،نیاربانب .دوش ادج دراد زکرمت ھب زاین ھک یناکم ای ھعلاطم طیحم زا دیاب یزاب یاضف نیاربانب ،دنھد یم تسد زا ار دوخ
 شفک ،لزنم مزاول ،اھ یزاب بابسا ناکدوک کمک اب ینعی .دیھد رارق اھنآ  دید زا رود ار ایشا ،ناکدوک تیلاعف لرتنک یارب
 یھدنامزاس .دیھد رارق دیاین مشچ ھب دایز ھک بسانم یناکم رد ،دنا هدش هدنکارپ ھناخ رد ھک ار ...و  اھ سابل ،اھ باتک ،اھ
 زا یرادھگن و ندرک زیمت ھک دنریگب دای ات تسا اھھچب یارب یلاع یتصرف یزاب قاتا ندرک زیمت و اھیزاببابسا
 زا تبظاوم و لح هار فشک یارب یلاع تصرف کی نینچمھ .دوش ماجنا زور رھ دیاب ھک تسا یتبثم راک ,  ناشلیاسو
 ھب یرتشیب قایتشا ناکدوک دوش یم ثعاب ایشا ندوب تیور لباق لیلد ھب فافش فورظ ای زاب یاھ ھسفق .تسا ناشلیاسو
 . دنک یم ادیپ شیازفا اھنآ زکرمت و ییانیب تردق و دنشاب ھتشاد ایشا ندرک زیمت

 

 

 



 یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک یارب یزاب  نیمز تیلاعف
 و دنشاب ھتشاد کرحت یفاک دح ھب ات دھد یم هزاجا یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھب  ھناخ زا  نوریب  ھطوحم رد ندرک یزاب
 شخ شخ و ناتخرد ندروخ ناکت یادص ،تسوپ  یور داب میلام میسن .دننک  دازآ  یرت بسانم طیحم رد ار دوخ یژرنا
 ام .دنراد یدایز توق طاقن  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک .دشاب ھتشاد اھ نآ یور یشخب مارآ ریثات دناوت یم اھ گرب
 یلاع یاھیگژیو زا ات میاهدروآ مھ درگ »راتخاس نودب دازآ یزاب« رب دیکأت اب ار زاب یاضف رد یزاب باذج یاھتیلاعف
 .میربب هرھب اھنآ

 لیخت .١
 نآ رد و تسا قرغ یزادرپایور رد ھک یکدوک .دنشاب قلاخ یزیگنا تفگش زرط ھب دنناوت یم  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک
 شیب ھب لاتبم ناکدوک .دشاب لیصا یدنمرنھ ای اھهدیا ھمشچ ،لکشم للاح دناوتیم ،دراد  دوخ نھذ رد رکف نیدنچ دحاو
 ھک ار ییاھزیچ و دنھد ھئارا یا هزات هاگدید دنناوت یم اھنآ اریز  درک لابند و داد صیخشت یتحار ھب ناوت یم ار  یلاعف
  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک . دننک قلخ یبلاج یاھزیچ و دنربب هرھب نا زا و دننک باختنا ،دنا هدشن نآ ھجوتم نارگید
 ییاجنآ زا .دشخب یم شھاک ار اھنآ  یرامیب تدش زبس  گنر و طیحم ھک دنا هداد ناشن تاعلاطم و دنراد تسود ار تعیبط
 ھطوحم یاھ نادلگ زا هدافتسا اب ار دوخ تاجیزبس و ناھایگ دنناوت یم ناکدوک ،دنتسھ واکجنک یعیبط روط ھب اھنآ ھک
 زا اھنآ یریذپریثأت هوحن و دشر لاح رد ناھایگ نیب یطابترا ات دنک کمک اھنآ ھب دناوت یم نیا .دنھد شرورپ یزاب نیمز
 اب و دوش یم ھتخاس ناتخرد بوچ و گرب اب ھک تارشح ھنلا : تارشح لتھ( تارشح  ھنلا  نتخاس .دننک  فشک ار لوصف
 یم ،کچوک ناروناج عاونا یارب ، یصاصتخا  طیحم کی رد ) . دننک یگدنز نا رد دناوتب تارشح ات دوشیم رپ کاخ
 .دشاب یفاضا یاوزنا ندرب نیب زا و شحو تایح اب طابترا یارب  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک یارب یلاع یھار دناوت
  ات دنوشیم قیوشت ، دنتسھ ھعومجم نیا ندرک رپ یارب تارشح و  ناتخرد بوچ ،اھگرب نتفای یارب شلات رد  ھکینامز
 یشخبمارآ یاھتیلاعف دننام و دراد  یشخبشمارآ ھجیتن ھک دننک تمواقم دوخ یفاضا و  هزادنا زا شیب کرحت ربارب رد
 ناکدوک  ،دوخ رکتبم ھبنج دشر  و تیامح یارب .دننکیم هدافتسا  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک یارب نارگنامردراک ھک تسا
 ،گنھآ دننام عیدب یزیچ ات دننک  یراکمھ مھ اب کرتشم روط ھب تبحص و یور هدایپ ، هریاد لکش ھب نتسشن اب دنناوت یم
 .دننک  قلخ  ناتساد ای رعش ،صقر

 یم سپس .دننک تکرح ھنادازآ  مھ ،دننک تحارتسا مھ  ات دھد یم هزاجا  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھب نمچ  ھطوحم 
 ،یمیت راک تفرشیپ یارب زین   یندب یاھ تیلاعف .دننک ارجا ھنحص رد دوخ ناتسود یارب ار دوخ  راکھاش تاکرح  دنناوت
 . تسا هداعلا قوف ینابز و یعامتجا

 یریذپ فاطعنا .٢
  دننک یم ھجوت یفلتخم دراوم ھب  دحاو نا رد و دنراد دوخ نھذ رد یفلتخم یاھ هدیا نامزمھ  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک
 بانتجا اھنآ زا تسا نکمم ناکدوک ریاس ھک یدیدج یاھزیچ ناحتما یارب و دنتسھ رتریگتخس ناشرکفت رد نیاربانب و
 . دنراد یرتشیب یگدامآ ،دننک

 ،یزاب  نیمز کی رد زاب یاضف رد نیرمت ماگنھ تسا نکمم ،دراد لکشم ندناوخ اب ھناخ لخاد رد ھک یکدوک ،لاثم یارب
 هدافتسا  دراد تسود ھک یزیچ رھ  قلخ یارب دوخ لیخت زا دناوتیم ھک ییاج ینعی ،دھد اقترا رتھب  ار ندناوخ یاھتراھم
 بانط ای یبوچ یاھراوید، اھ لیرت میرت لثم( یدرگ تعیبط یاھاضف ای اھ کراپ رد دوجوم یزاب  لیاسو زا هدافتسا .دنک
  یلمع تروص ھب و زاب یاضف رد بلاطم یریگدای   ، ) چیپرام یاھ کقاتا و وگل و بات زا هدش ھتخاس یاھ ھعومجم، چیپ
 .دنک مھارف یریگدای یارب توافتم یشور دناوت یم ،

 رد یزاب  و دازآ طیحم زا دنناوت یم ، دنراد لکشم سلاک رد، مجح و هزادنا  عوضوم یریگدای یارب ھک یناکدوک یارب
 .دنک یم رپ ار لطس کی بآ ناجنف دنچ دننیبب لاثم ناونع ھب ات دننک هدافتسا بآ



 ،دننیشنب تکرح یب و دننک تیاعر ار هدش نییعت نیناوق ھکنیا نودب دنناوت یم ،دنتسھ ھناخ زا نوریب یتقو لاعف شیب ناکدوک
  امش یدازا ،دیتسھ یزاب نیمز رد یتقو اریز دشاب شخب ییاھر دناوت یم ندوب دازآ .دنھد ماجنا دنراد تسود ھک یراک رھ
 .تسا نایاپ یب

 نیا .دنشاب "ییاضف ھنیفس کی" ناتیپاک ای شوگیزاب ییایرد دزد کی ،یناھج هدنود کی ،رگشواک کی دنراد هزاجا اھنآ
 .دننک کمک زین  یھجوت یب و یلاعف شیب شھاک ھب دنناوت یم  اھ هاگدید

    

 یگتخیگنا دوخ و قایتشا.٣
 لباقریغو، شوج و بنج رپ ، هدنزرس ، یژرنا زا راشرس   هزات یاوھ رد ندیشک سفن  لثم یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک
  ،دنتسھ ینیبشیپ

 تراھم دوبھب و ینلاضع دشر   ھب دناوت یم  ھناخ شش یتنس یزاب دننام رنھ رب ینتبم یزاب نیمز یاھ یراذگ ھناشن 
   یزاوآ ندناوخ یارب تساوخرد اب ، نینچمھ .دنک  کمک ،تسا فیعض  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک رد بلغا ھک ،یگنھامھ
 یور هدایپ صوصخم و صخشم یاھریسم زا هدافتسا اب . دوشیم داجیا  اھنآ تیقلاخ یارب  یا ھنیمز ،دوخ گنھآ برض اب
 اھ ھچب  زا  یکی ھک یبلاج یزاب رد دنناوت یم  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ، هدش ھتخاس یعیبط  ای یعونصم نمچ زا  ھک
 و یعامتجا یاھ تراھم دوبھب رد دناوت یم ھک ،دننک تکرش ،  دنھد ماجنا ار وا تاکرح دیاب ھیقب و دوشیم هورگ ربھر
 تشپ رد اھ ھچب ریاس و ولج رد ربھر ھک یزاب  .دشاب دیفم زین اھ لمعلاروتسد زا یوریپ و لاعف نداد شوگ ،یطابترا

  یقیقحت .دنربب تذل نآ  زا ھمھ زا رتمھم و دننک  رارکت و هدرک لابند ار  هورگ ربھر تاکرح دنناوت یم ،دنا هداتسیا فص
 ھقیقد 20 زا سپ  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھک داد ناشن ،دش ماجنا )Taylor and kuo)2009 وک و رولیت طسوت ھک یا
 .دنا هداد ناشن دوخ زا سلاک رد یرتشیب ھجوت ،زبس طیحم رد یور هدایپ

  هزیگنا و قایتشا و روش .4
 . دننک یم لمع قاتشم و  ناجیھ رپ بلغا ،دنتسھ دنم ھقلاع عوضوم کی ھب  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھک یماگنھ
 لاقتنا شیازفا ھب ھک دنرب یم  ار هدافتسا نیرتھب شزرو زا نیاربانب و دنراد زغم رد یرت نییاپ نیماپود حطس نینچمھ
 ھب کمک رد تسا نکمم یھورگ یاھ تیلاعف و یھورگ یاھ شزرو .تسا فورعم بوخ ساسحا یبصع یاھ هدنھد
 ھب لاتبم ناکدوک ھک تسا هداد ناشن تاعلاطم .دشاب  کرحم رایسب دناوت یم نینچمھ و دشاب دیفم شنت شھاک یارب ناکدوک
 اب فلتخم یاھشزرو صوصخم یزاب ھطوحم کی ،نیاربانب .دنراد یرتھب درکلمع زبس و زاب یاھاضف رد  یلاعف شیب

 ،تسا هدش ھتخاس  شوپفک  ای یعونصم نمچ زا ھک زاب یاضف رد  ای و سرادم رد لاومعم ھک نا فارطا یروت راصح
 ات دنک کمک ناکدوک نیا ھب دناوت یم یکاھ ای لابتکسب ،لابتوف ،لومعم روط ھب .تسا یژرنا لاقتنا یارب لآ هدیا طیحم کی
 درف ھب رصحنم ناکدوک ھمھ .دنشخب دوبھب ار دوخ تسد و مشچ یگنھامھ  تراھم و  یھورگ راک و یطابترا یاھ تراھم
 ھب شزومآ ماگنھ .دنراد هزیگنا و  روش ،قایتشا دننام یدایز ینتشاد تسود یاھ یگژیو  یلاعف شیب ھب نایلاتبم و دنتسھ
 دوخ و یگدنزرس ات دینک هدافتسا تیقلاخ زا و دینک رکف بوچراچ زا جراخ ھک دشاب مزلا تسا نکمم ،ناکدوک نیا
 .دنھد ھعسوت یگدنز لوط رد ار دوخ یلاع یاھتراھم ات دینک تیادھ وحن نیرتھب ھب ار اھنآ یگتخیگنا

 

 

 

 

 



 مشش لصف                                 
 یھدنامزاس

 

 
 

 دینک هدافتسا یراذگمان  یارب  اھ بسچرب زا
 و مظن و ندرک بترم  یارب  اھ بسچرب نیا . دنھدب رارق اجک ار  ناشلیاسو ھک دنک یم کمک امش دنزرف ھب اھ بسچرب
 :ندز بسچرب دروم رد یتاکن .دننک یم هداس رایسب ار  یھدنامزاس و دنتسھ یرورض هژورپ رھ  بیترت

   رت ناسآ ار راک  اھ بسچرب ندناوخ .دینک هدافتسا تباث و حضاو هزادنا  کی اب  نز بسچرب هاگتسد کی زا •
 .تسا دیفم رایسب  یلاعف شیب ھب لاتبم کدوک یارب ھک   دنک یم

 .دینک هدافتسا هداس احیجرت .ھملک کی زا بسچرب رھ رد •
  ار   یا ھلیسو رھ  دنادب ات دینزب بسچرب ار اھوشک و اھ  اھدبس دنک کمک امش ھب ھک دیھاوخب نات دنزرف زا •

  . دھد  رارق دیاب اجک

 

 

 

 

 



  دینک ادج ار اھوشک
  . دینک هدافتسا اھ سابل زا مادکرھ یارب ھناگادج یاھ دبس زا ھقبط ای وشک کی رد 

 دوخ ھب صوصخم یاھوشک ھب ار اھنآ نم .مداد رارق وشک کی رد ار م دنزرف باروج و ریز سابل نم ،لاثم ناونع ھب
 .مربب نیب زا ار یگتخیر مھرد ات مدرک لقتنم

 نم ھک یزیچ(  دشیم مگ  وا شفک ھگنل کی ھشیمھ اما ،دندشیم  ھتشاذگ  ھقبط کی رد یگمھ وا یاھشفک ، روطنیمھ 
  نییعت تمسق رھ رد شفک تفج کی ھک  اھ شفک  یزاس بترم  ھسفق اب ار اھ  شفک  یوشک نم .)منک کرد متسناوتیمن

 یتحار ھب و دراذگب مھ رانک ار اھ شفک تفج نیا  دیاب وا اریز دوب یزاب لثم  رییغت نیا .مدرک ضوع  دشیم  ھتشاذگ  هدش
 .دنک ییاسانش ار دوخ زاین دروم  شفک ھگنل تسناوت یم

   : اضف یگداس دروم رد یتاکن

 یمگردرس و یمظن یب  کبس نیا .دینک هدافتسا  شمارآ ساسحا و رھاظ یارب تسدکی یاھ لطس ای دبس زا •
 .درب یم نیب زا ار

 .دیراد ھگن دنک یم هدافتسا نات دنزرف ھک ار ھچنآ طقف •
 رھ .دیوش صلاخ نآ رش زا تحار  ،ریخ ای دیراد زاین نآ ھب ایآ ھک دیسرپیم دوخ زا یا ھلیسو رھ یاربرگا •

 .تسا رتھب  ،رتمک ھچ

  اھ گنر یراذگ دک
  نآ ھب ھک ار ھچنآ نتفای ھکلب ،تسا باذج یسانش ییابیز رظن زا اھنت ھن گنر ساسا رب  لیاسو ندرک بترم و یھدنامزاس
 .دنک یم رت ناسآ دیراد زاین

 یم دای یکدوک نارود رد ھک دنتسھ ییاھزیچ نیلوا اھ گنر ھکنیا مھ  و دنتسھ ابیز مھ .دنتسھ نامک نیگنر قشاع اھ ھچب
  .دینک هدافتسا ناشدوخ  عفن ھب نا زا سپ .دنریگ

 : درک هدافتسا نآ یارب اھگنر یراذگ دک  زا ناوتیم ھک یدراوم
 ھب ھک ار ھچنآ تعرس ھب دناوتیم امش کدوک اریز ،دنکیم کمک رتمارآ زور کی نتشاد  ھب راک نیا :سابل •

 .دنک ادیپ تسا شلابند
 ار دوخ رظن دروم باتک رت تحار امش کدوک دوش یم ثعاب کینکت نیا اب اھ باتک یھدنامزاس :اھ باتک •

 .دراذگب رانک ار اھ نآ ھیقب دناوتب و دنک ادیپ
 اھوگل .دشاب دیفم هداعلا قوف دناوت یم کینکت نیا زا هدافتسا ،اھ یزاب بابسا  عون ھب ھتسب :اھ یزاب بابسا •

 ! دنا هدش ھتخاس کینکت نیا  یارب راگنا

 دیناسرب لقادح ھب ار هدافتسا دروم یاھ ناکم
 ھفیظو و تساھنآ " ھناخ" اضف نیا ھک دیزومایب اھنآ ھب .تسا زیچ ھمھ یرادھگن یارب ناکم نیرتھب امش کدوک باوخ قاتا
 دوجو رد یللاقتسا  سح داجیا ثعاب هویش  نیا . دننک توعد نامھم دنناوتب ات تساھنآ نتشاد ھگن بترم و یھدنامزاس اھنآ
 .دنراد ار نآ یوزرآ اھ ھچب زا یرایسب ھک  دوش یم اھنآ

 ،لاثم ناونع ھب .تسین یدربراک ھشیمھ اما ،تسا زیچ ھمھ نتشاد ھگن بترم یارب یلآ هدیا ناکم باوخ قاتا ھک یلاح رد
 .دیراد ھگن یدورو تمسق  ای رد رانک ار اھ نآ :شفک



 :لاثم

 ھک  تسشنیم موس فیدر رد نامرتخد .دننیشن یم  مود فیدر و بقع  یلدنص ھک میراد رگید ھچب ود و نو ینیم کی ام 
 اما  ، دزیرب نوریب ار شیاھ ھلابز ھک میتفگ وا ھب راب دنچ ھکنیا زا رظن فرص .دوب نادھلابز ھب ندش لیدبت لاح رد ابیرقت
 بقع یلدنص زا یمین ،تیاھن رد .درکن  ھقافا اما ،منک  رتشیب ار ھلابز یاھ ھسیک و  لطس مدرک یعس نم . دوبن  زاسراک
 . دوب زیمآ تیقفوم و زاسراک لاماک ھک میدناسر لقادح ھب ار تشاد یسرتسد نآ ھب وا ھک ییاضف ، میتشادرب ار

 

 

 :  لیاسو یرادھگن یاج دروم رد یتاکن

  دیناوت یم ھنوگچ  ھک  دینک نییعت و صخشم ار دنوش یم ھتشاذگ اجنآ رد لیاسو رضاح لاح رد ھک ییاج •
 .دینک  فذح ار ناکم کی لقادح . دینک مک ار اھاضف نیا

 ناسآ نآ ھب یسرتسد رگا اریز  دنشاب یسرتسد لباق ھک تسا مھم ایشا یھدنامزاس لحم .! دیریگن تخس• •
 .دوش یمن هدافتسا اھنا زا ،دشابن

 .دینک هدافتسا فافش یا ھشیش یاھ ھسفق و هدش  یدنب ھقبط  راد خرچ یاھزیم  زا ناکما تروص رد •

 و هدش  یدنب تمسق   نادرگ یاھزیم .دراد یدایز  تیمھا بسانم فورظ زا هدافتسا ،دسر یم یھدنامزاس ھب تبون یتقو
 ھظفحم رد ار دروم نیدنچ ھک دنزومآ یم اریز دنتسھ  بسانم رایسب  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک یارب فافش یاھ لطس
  یاھ ھسفق .دنک یم ناسآ رایسب ار نآ ھب یسرتسد ، نا زاب ھیور و نادرگ زیم لایس شخرچ .دننک یھدنامزاس ھناگادج یاھ
 ھگن دوخ رد بترم روطھب ار  لیاسو لاح نیع رد و دزاسیم  ناسآ ار نآ لخاد یاضف  ندید ،  فافش یا ھشیش  یاھ
 .درادیم

 : درک یھدنامزاس  ار اھ نآ هدش یدنب ھقبط  یاھ نادرگ زیم   زا هدافتسا اب  ناوتیم ھک  یدراوم

 .هریغ و هرھم ،بسچ ،رگناشن ،یگنر دادم :یتسدراک مزاول •
 .هریغ و سرب ،دنبدھ ،هریگ ،وم شک :وم یبناج مزاول •
 .هریغ و ،نیشام ،وگل :کچوک یاھ یزاب بابسا •
 .هریغ و اھ ھمسجم ،اھ سابل ،اھ کولب :رتگرزب یاھ یزاب بابسا •
 .هریغ و راولش ،تروش ،نھاریپ :سابل •
 .هریغ و اذغ فرظ ،یتشپ ھلوک :ھسردم لیاسو •

 ھب  لیاسو ندنادرگزاب .تسا یلاعف شیب ھب لاتبم  ترپ ساوح یاھ ھچب یارب گرزب هزرابم کی یدنب  ھتسد و یھدنامزاس
 اما ،دوشیم ھتشادرب یکچوک یاھ ماگ هژورپ ندناسر نایاپ ھب یارب .تسا لزاپ کی ندیچ دننام  دوخ یلصا یاج رس
 . دنک یم رتمک ار امش  سرتسا و  رت تولخ ار امش یاضف، تیقلاخ و راکتشپ

 

 

 

 

 

 



 

 متفھ لصف                               
 لاعف شیب ناکدوک یارب یرورض یاھ یزاب              

                            
 
 یاھ یزاب .دنک ھیلخت ار وا یندب تیلاعف و یواکجنک ھک دراد زاین زیگنا ناجیھ لاح نیع رد و نما یزاب یاضف ھب کدوک
 .تسا بسانم اھنآ یارب ھلپ زا نتفر لااب ای  یدرون هرخص دننام دنراد یدایز یاھ بیشن و زارف ھک ییاھ یزاب و یشرپ
 اھ  یزاب نیرت بوبحم .تسا بسانم اضف نیا رد اھنآ یژرنا ھیلخت یارب زمرق و درز دننام داش یاھ گنر زا هدافتسا

 کمک کدوک لداعت و یتکرح یاھ تراھم دشر ھب  اھ یزاب نیا .درب تیکسا و شرپ ، رمک ھقلح ،نیلوپمارت زا دنترابع
 نیرتھب رد  یتح .دنک یم مھارف ار دنراد زاین  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک بلغا ھک ینامسج ییاھر لاح نیع رد و دنک یم
 نارود نیا رد اھ هداوناخ و اھ ھچب ھچنآ .دنشاب ھتشاد لکشم  ناشیاھراک ماجنا و زکرمت یارب دنناوت یم ناکدوک ،طیارش
 دیراد رارق نآ ریثات تحت ھک ار یراشف دناوت یم وا راتفر حلاصا و ناتدنزرف ررکم ھنیاعم  .تسین یعیبط ،دننک یم ھبرجت
 حلاصا تراھم ھک تسا مھم نیاربانب. دوش یم رت تخس تلاکشم لح ،دننکیم ینیگمغ ساسحا نیدلاو یتقو .دنک دیدشت
 .دنک تیوقت ار نآ ای دنزب بیسآ وا اب ام ھطبار ھب دناوت یم مینک یم حلاصا ار نامدنزرف ام ھک یشور .میزومایب ار اھراتفر
 ماجنا دامتعا و قشع اب  راتفر حلاصا یتقو .تسا یرورض تلاکشم ھب یگدیسر هوحن رد ندوب کیژتارتسا ،لیلد نیمھ ھب

 امش دنزرف ،دوش ماجنا یدیماان ای تینابصع  قیرط زا تاحلاصا رگا .دوش یم گرزب یساسحا نینچ اب امش دنزرف ،دوش
 . شراتفر ھن تسوا دوخ  لکشم ھک دوشیم گرزب ساسحا نیا اب ،دوش لح دیاب ھک دراد یلکشم دنک رکف ھکنیا یاج ھب

 .دیھد ماجنا دوخ نادنزرف اب ار  اھ یزاب نیا مینک یم ھیصوت ،دیراد لکشم یصاخ یاھراتفر اب رگا 
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  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھب ندز لادپ ھنوگچ ؛یراوس ھخرچود  دیاوف
 ؟دنک یم کمک

 

 
 

 .تسا ھتشاد دوجو ھلاس 17 ات 4 ناکدوک نایم رد  یلاعف شیب صیخشت شیازفا دصرد 41 ،اکیرمآ رد ھتشذگ ھھد لوط رد

 :زا دنترابع ھک دراد دوجو ناناوجون و ناکدوک رد  یلاعف شیب  توافتم عون ھس

  تسا ھجوت یب  ابلاغ .1

 . دوش یم ھجاوم لکشم اب هدنام بقع یاھراک ندرک یریگیپ و  فیاظو و اھراک ماجنا رد 

 یتحار ھب ای راکشومارف بلغا ،دھد یمن شوگ دوش یم تبحص وا اب یتقو دسر یم رظن ھب ،زکرمت و ھجوت رد لکشم 
 .تسا ترپ ساوح

 یشناکت لاعف شیب .2

 خساپ ،دنک یم تبحص دح زا شیب ، تسا "تکرح لاح رد" ھشیمھ  ،دراد لکشم نتسشن یارب ای دنک یم یرارق یب 
 .دراد لکشم تبون ندرک تیاعر رد ای  دھد یم باوج ھیقب زا رتدوز و دھد یم ول رتدوز  ار تلااؤس

 )یشناکت لاعف شیب / ھجوت یب( یبیکرت .3

 . دشاب ھتشاد مھ اب  ار یشناکت / یلاعف شیب و یھجوت یب یاھراتفر مئلاع دناوت یم کدوک 



 ھئارا  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک یارب یراوس ھخرچود  دیاوف اجنیا رد
 :تسا هدش

  

 دشخب یم دوبھب ار  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک زکرمت و  ھجوت، یراوس ھخرچود •
 دھد یم رییغت ار  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک زغم تیلاعف تبثم روط ھب یراوس ھخرچود •
 دشخب یم دوبھب ار  یلاعف شیب  ھب لاتبم ناکدوک مادنا بسانت یراوس ھخرچود •
 دشخب یم دوبھب ار  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک یوخ و قلخ یراوس ھخرچود •
 دوش یم  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک رد سفن ھب دامتعا داجیا ثعاب یراوس ھخرچود •

 

 
 

 یھیدب .دنکیم یراوسھخرچود فرص ار اھتعاس دوش هداد نآ ھب یتصرف رگا و دھاوخیم ھخرچود کی یکدوک رھً ابیرقت
 شیب زا ناکدوک ھک ینامز اما ،دنک تیاعر بیسآ زا یریگولج یارب دیاب یکدوک رھ ھک دراد دوجو ینمیا تامادقا ھک تسا
 میمصت مزلتسم  یراوس ھخرچود  نامز یباختنا رھ ،لاح رھ ھب .دنک یم رییغت یدایز دح ات عاضوا ،دنرب یم جنر  یلاعف
 .تسا  تسرد مادقا و یریگ

 رایسب دناوت یم یلاعف شیب و ھجوت دوبمک للاتخا اب ھک یموھفم - دراد زکرمت یرادقم ھب زاین دوخ ھبون ھب  عوضوم نیا
 .دشاب رتراوشد

  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک دادیم ناشن ھک درک رشتنم و لیمکت ار یقیقحت اوویآ هاگشناد ،2015 لاس نایاپ رد ،عقاو رد
 شیب مھ و  یداع ناکدوک مھ  ،قیقحت نیا رد . دنتسھ رطخ ضرعم رد رتشیب غولش یاھعطاقت رد  یراوس ھخرچود ماگنھ



  ار اھ عطاقت  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک .دنداد رارق غولش یاھ عطاقت رد یراوس ھخرچود  یزاس ھیبش طیارش رد  لاعف
 ،ھجیتن رد .دوب فیعض زکرمت رد یناوتان و یترپ ساوح لیلد ھب اھنآ یدنب نامز اما ،دندرک باختنا  یداع ناکدوک ھباشم
 . دنتفرگیم رارق یدج رطخ ضرعم رد یعقاو طیارش رد نیاربانب دنتشادن عطاقت زا روبع یارب یفاک نامز ھشیمھ اھنآ

 رتگرزب  و رتھب  ریسم کی رظتنم ھکنیا یاجھب  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھک داد ناشن  قیقحت نیا ،نیا رب هولاع
 رتشیب رایسب  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھک داد ناشن  قیقحت نیا .دننکیم روبع نابایخ طسو  زا دایزلامتحاھب ،دنشاب
  . دوش یعقاو یگدنز رد رابگرم تافداصت یتح ای تحارج ھب رجنم دناوتیم ھک دنتسھ  دروخرب دعتسم

 

 یدنب نامز کرد •
 ربص نیرمت •
 یکیفارت یاھ عطاقت کرد •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تشھ لصف
 ھلاقم

 
 . تسا Beth Donovan( ناونود تب طسوت  یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک دروم رد یا ھلاقم  نتشاذگ کارتشا ھب نم فدھ

 دنا هدش یزیر ھمانرب  زکرمت و ھجوت بلج یارب ھک ییاھ قاتا

 ناونود ثب ھتشون

 نتگنشاو هژیو

 

  ھیذغت فرظ ،دراذگیم رانک ار شایتشپ ھلوک و تک ،دسریم ھناخ ھب ھسردم زا دعب(Drew Simon) نومیاس ورد یتقو
  ھمانرب کی نیا. دور یم لااب ھقبط ھب فیلاکت ماجنا یارب  سپس و دروخیم یا هدعو نایم دعب ، دربیم ھناخزپشآ ھب ار دوخ
 ھناخ رد وا ینیب شیپ تیلباق و مظن ، دراد یفیعض  یریگدای ھک ،ورد یارب اما .تسا ھلاس 10 کدوک کی یارب درادناتسا
 ردام ،نومیس نآ .دشاب هدننک دیماان ای  دیفم و بوخ رھظ زا دعب کی نیب توافت دناوت یم نتگنشاو یبرغ لامش رد شا
 ،دراد دوجو  اھنآ یارب یمظنم راتخاس یتقو دارفا ھمھ :تفگ ، دوشن شاف اھنا یگداوناخ مان تشاد رارصا ھک ،ورد
 تخس رایسب ناکدوک زا یخرب یارب نیا و  دوش یم هدننک نارگن زیچ ھمھ  ، دشابن ینوناق و مظن یتقو .دننکیم تفرشیپ
 ناصصختم نیا .دننک کمک نیدلاو ھب  هرواشم و اھوراد ،شزومآ رد دنناوت یم نارگنامرد و ناملعم ،ناکشزپ .تسا رت
 ھب و ناکدوک ھمھ ھب دناوت یم ھنازور ھمانرب رد مھ و یکیزیف یاضف رد مھ ھناخ رد هداس  نیناوق ھک دنقفاوم کدوک دشر
 . دشاب هدننک کمک دنراد  ھجوت و زکرمت  مدع و یریگدای تلاکشم ھک ییاھنآ هژیو



 و نیدلاو رگا :دیوگیم ،دراوراھ هاگشناد  رد شزومآ و زغم ،نھذ ھمانرب ریدم ،( Kurt  .W.  Fisher)رشیف ویلبد ترک
 اھنآ یارب مظن" .دشاب دیفم رایسب ناکدوک نیا یارب دناوتیم ،دننک یھدنامزاس ار دوخ  طیحم و هرمزور یاھھمانرب ناملعم
 .تسا قداص اھ ھچب ھمھ یارب عوضوم  نیا ،دنک یم داجیا توافت

 نداد رارق یارب  ھکلب  . دشیمن  نمیشن  نلاس رد یمظن یب و شاپ و تخیر  ھب دودحم طقف مظن و راتخاس نیا،ورد یارب
  لحم رد  ھناخزپشآ رد وا  راھان  فرظ یتح .تسا هدش هداد صاصتخا  یصخشم ناکم یتشپ ھلوک و اھ تکاژ
 .دراد رارق زیم یور دوخ صوصخم

 یریگدای یاھ یناوتان یاراد روشک نیا رد ناتسبد نینس رد کدوک نویلیم 4 دودح ،ناور تشادھب یلم ھسسوم ھتفگ ھب
 نیا ناکدوک زا یرایسب ھک دوش یم هدز نیمخت .دنک رتراوشد  اھنآ یارب ار یعامتجا لماعت و ھسردم دناوت یم ھک دنتسھ
 زین ADHD ھک دنتسھ یلاعف شیب ای ھجوت صقن للاتخا راچد ،ھسردم نس رد ناکدوک مامت زا دصرد 5 ات 3  ینعی ،هورگ
 ،ھشیمھ ھن دنچرھ ،بلغا و تقد و ھجوت مدع زا یشان تاکرح و راتفر ،زکرمت رد یناوتان اب  لکشم نیا .دوش یم هدیمان
 .دوش یم صخشم  دح زا شیب  یکیزیف تیلاعف

 :تفگ ،ناینوستیمسا ھسسوم رد تلایصحت یبایزرا قباس ققحم و انایدنیا هاگشناد داتسا ،(Barbara Wolf)فلو ارابراب
 ام ھک دراد دوجو ییاھراک  یلو .دوب دنھاوخ  وراد قیرط زا نامرد  لابند ھب  دنراد یلاعف شیب ھب لاتبم ناکدوک ھک یدارفا
 نینچمھ نیدلاو .میھدیم اھنآ ھب  مھ وراد نآ رانک رد دنچرھ ، دنک ادیپ دوبھب اھنآ راتفر ات مینک کمک اھنآ ھب میناوتیم
 .دننک  صخشم ناش ھنازور یگدنز رد ناش نادنزرف یارب ار ییاھریسم دنناوتیم

  یارب ھک یعافتناریغ  ھسسوم کی ،اتنلاتآ رد سوکرام ھسسؤم یشزومآ ریدم ، Catherine Trapaniیناپارت نیرتاک
 لاتبم ناکدوک رب نآ تبثم ریثأت و ھناخ رد  مظنم طیحم کی نتشاد ،دھد یم ھیارا  تامدخ یدشر یاھ یناوتان یاراد دارفا
  ھتخلش رایسب ھناخ  لخاد رد ناکدوک نیا زا یرایسب :تفگ وا .دنک یم دییات ار یریگدای یاھ توافت ریاس ای و  یلاعف شیب ھب
 یلعف یگدنز رد ناش تیقفوم یارب  دیاب ، دنھد یمن ناشن یھجوت بیترت و مظن ھبً اتاذ اھ ھچب دوخ یتقو .دنتسھ مظن یب و
 .میریگب رظن رد یدنمفدھ و صخشم نوناق و مظن و  دنمراتخاس و هداس طیحم ،اھنآ هدنیآ و

 رد . تسا مظنم و هداس طیحم یارب یبوخ عورش ھطقن  دوخ صوصخم یاج رد زیچ ھمھ و زیچ ھمھ یارب طیحم کی
 یاھوشک یاج ھب زاب یاھ ھسفق ،اھ سابل و اھ یزاب بابسا یارب فافش یکیتسلاپ یاھ لطس ،باوخ قاتا ای یزاب قاتا
  . تسا یبسانم هدیا لاومعم یگنر یراذگ بسچرب متسیس و یفخم

 هار" باتک رد  Kathleen Nadeau  ودان نیلتاک راکمھ و هدنسیون و صصختم ،Judith Kolbergربلک تیدوج ھتفگ ھب
 دننام ،لاح نیا اب ".تسا مھم ینھذ ھناشن کی یزیچ رھ  ندید" ،" دینک ادیپ ار دوخ یگدنز یھدنامزاس یارب  بسانم یاھ
 شیب ھب لاتبم ناکدوک ،دنیوگ یم ناسانشراک و .درادن دوجو ھمھ یارب یا ھباشم یخساپ چیھ ،یرورپ دنزرف شلاچ رھ
 .دنشاب توافتم یکیزیف طیحم ھب ناشیاھ شنکاو و اھ ھقیلس ،اھزاین رد نارگید زا رتشیب یتح دنناوت یم  یلاعف

 ندید :دنرب یم  تذل دوخ یزاب یاھ ناکم و باوخ قاتا رد گرزب یاھ ھنیآ نتشاد زا بلغا ناکدوک ،لاثم ناونع ھب
 یخرب یارب اما .دنک داجیا ار ندش یعامتجا ساسحا و دنک تیوقت ار بسانم تسژ و نایب کرد دناوت یم اھنآ یاھ باتزاب
 ای  دنھد یم ماجنا فیلاکت  ھک ییاج رد تسا رتھب و دننک ترپ ار  ناشساوح دح زا شیب دنناوتیم اھھنیآ ،اھھچب زا
 .دینک بانتجا اھنآ زا  دراد زکرمت ھب زاین ھک یرگید یاھناکم

  فیلاکت ماجنا ھب بترم و  تکاس قاتا کی رد ھک دشاب رت تحار کدوک کی یارب تسا نکمم ھک یلاح رد ،ھباشم روط ھب
 .دنکیم دشر رتکرحم و رت گنراگنر یاضف رد رگید کدوک ،دزادرپب

 یارب CHADD مان ھب یلم تیامح نامزاس یلامش یاینیجریو شخب بلطواد ھک ، Katherine Adamsزمادآ نیرتاک
 نم رگا" .دراد زاین قلاخ طیحم کی ھب و تسا قلاخ اعقاو نم رتخد« :تفگ ،تسا ھجوت دوبمک للاتخا ھب لاتبم ناکدوک
 دیاب نیدلاو دنیوگ یم ناسانشراک ".دوب هدننک ھتسخ  و داد یمن باوج وا یارب ،مدرک یم نشور و صخشم  ار زیچ ھمھ



 ار ییاھ خنرس دنناوت یم  اجنامھ .دننک یم یزاب رت قفوم و دننک یم  لمع ھنوگچ و اجک ناشنادنزرف ھک دنشاب بقارم
 .درک دنھاوخ ادیپ  ھعلاطم و بش قشم دننام ییاھ تیلاعف یارب  بسانم یاضف  نییعت یارب

 ھناخ یاضف یھدنامزاس و ندرک بترم رد ار کدوک ، نیدلاو ھک دننک یم داھنشیپ نینچمھ  لاعف شیب ناکدوک نایبرم
 زا یمک دادعت .دشاب تبھوم کی دناوت یم عقاو رد اما ، دوش یم  ماجنا رتدنک یمک اھراک ماجنا هویش نیا اب  .دنھد تکراشم
  اھنآ درکلمع دوبھب ثعاب راک نیاً لاامتحا و تسا  اھوشک و اھدمک رد لیاسو  نتشاذگ و ندرک زیمت ھب ناشساوح ناکدوک
  یاھ سکع ای اھیزاببابسا هوبنا ھب ھک یکدوک یارب دناوتیم یناھگان ندرک زیمت ،عقاو رد .دش دھاوخن تدم ینلاوط رد
 .دشاب برخم ،دراد تداع راوید یور

 ھچ دننیبب ات دنشاب ھتشاد رظن  ریز تقد ھب ار دوخ نادنزرف دیاب نیدلاو .دننک یم تداع دوخ طیحم ھب ناکدوک" :تفگ فلو
 جیردت ھب دیاب رییغت . دنراد تسود رتشیب ار یراک ھچ تسا دیفم اھنآ یارب یزیچ ھچ دننیبب و دنھد یم ماجنا ییاھ باختنا
 .دوش داجیا

 .تسا لکشم زین نیدلاو یارب ،تسا ریگرد اھنآ اب کدوک ھک یتلاکشم ،اھ هداوناخ یخرب یارب ،دنیوگ یم ناسانشراک

 مظن یارب لوقعم تاراظتنا داجیا و یفاضا  لیاسو  نتخیر رود ، لیاسو ندرک بترم یارب تسا نکمم ،تسا روطنیا رگا 
 هورگ و دنراد صصخت  یلاعف شیب ھنیمز رد یا ھفرح ناگدنھد نامزاس زا یخرب .دشاب زاین یا ھفرح کمک ھب ، بیترت و
 .دننک ییامنھار  یصوصخ یبرم نتشاد یارب ار اھ هداوناخ دنناوت یم CHADD دننام یتیامح یاھ

 رواشم  لاس تفھ تدم ھب ھک نودنرھ  نکاس  لاعف شیب  ناکدوک یبرم )،Jodi sleeper TripleB(تلپیرت رپیلسا یدوج
 زاین یزیچ ھچ ھب کدوک ھک دیمھفب دیاب طقف امش .دشاب یلاع زیچ ھمھ  ھک درادن یموزل :تفگ ،تسا هدوب نیدلاو یامنھار و
 .دسر یم رظن ھب یرورض رنیتناک هاگشورف رظن زا  ھک ھچنآ ھن ،دنک  ادیپ ندوب مظنم ساسحا ات دراد

 یرازبا رھ :تفگ نومیس نآ .دیشاب ھتشاد نھذ رد ار دوخ فادھا ھک تسا مھم دنیوگ یمSimons)( زنومیس دننام ینیدلاو
 کدوک ھک تسا نیا فدھ .تسین  نیمھ  طقف اما .تسا بوخ ،دھد شیازفا ار زکرمت ای تقد یارب کدوک ییاناوت دناوتب ھک
 .دنک تینما و سفن ھب دامتعا ساسحا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 یریگ ھجیتن                                  
 

  رد رتشیب جیاتن ،تسا ھتفرگ رارق  قیقحت و ھعلاطم دروم  لاعف شیب  ناکدوک یگدنز کبس  دروم رد ھک یدراوم اب 
 ھک تسا هدش صخشم  عقاو رد .دننک یم نویزیولت یاشامت فرص زور رھ ھک تسا  ینامز و ناکدوک باوخ تاعاس دروم
 ار  یلاعف شیب ھب لاتبا رطخ ھک دنتسھ یلماوع یکدوک نارود رد نویزیولت یاشامت یارب دایز نامز فرص و باوخ دوبمک
 ،یرکف دشر ،لباقم رد .تسا نما و ملاس طیحم کی مزلتسم شواک و یریگدای ،دشر یارب کدوک ییاناوت .دنھد یم شیازفا
 هداوناخ بسانمان طیحم ،تاقیقحت ساسا رب .دنیبب بیسآ ھناخ بسانمان تیعضو لیلد ھب دناوت یم کدوک یفطاع و یعامتجا
 اب ار زغم دشر و ملاس دشر ، روش رپ و  نما ھناخ طیحم کی .تسا هدوب طبترم دشر ریخات اب کدوک ھیلوا یاھلاس رد
 اھنت ھک ییاھ هداوناخ رد .دنکیم تیوقت کدوک یارب فاشتکا و یریگدای یارب ییاھتصرف و یفطاع تیامح ،قشع ھئارا
 ،بآ دننام یگدنز یاھزاین ملاس طیحم کی .دراد دوجو یرتمک یفطاع و یداصتقا عبانم بلغا ،دراد روضح نیدلاو زا یکی

 .دنک یم مھارف یعیبط  تارطخ اب هزرابم یارب یرازبا و یداصتقا دشر یارب یعبانم نینچمھ .دنک یم نیمات ار اوھ و اذغ

 تکرح بیکرت .دنراد ار درکلمع نیرتھب لاعف ھناخ طیحم و ھسردم رد لاعف یسرد ھمانرب اب  یلاعف شیب  ھب لاتبم ناکدوک
 .دوش یم تیقفوم شیازفا ثعاب زور لوط رد یتکرح تیلاعف و  یکیزیف

 .دنک رتمارآ ار ھناخ لک دناوتیم  دوشیم یترپ ساوح ثعاب ھک یدراوم فذح ای ھجوت ریسم رییغت ،تحارتسا نامز  نییعت
 تاریثأت اب دوخ زا یتبقارم یمادقا ،تسا  یلاعف شیب یاراد ھک یرگید صخش ای دوخ یارب یھاگھانپ ھب دوخ ھناخ لیدبت
 ..تسا هدرتسگ


