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 چکیذُ

وٝ  اؾت ٥ٌطز، اػتٕبز ثٝ ٘فؽاظ رّٕٝ ٔؿبئ٣ّ وٝ اظ ثسٚ تِٛس پب٤ٝ ٞب٢ آٖ زض ا٘ؿبٖ قىُ ٣ٔ

زاضا٢ افطاز ثبقس. ٞب٢ ذ٤ٛف ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ اٞساف ٔٛضز ٘ظط ٣ٔثٝ ٔؼٙب٢ ا٤ٕبٖ ٚ ثبٚض ثٝ تٛا٘ب٣٤

آٚضزٜ ٘كٛز، ذٛز ٚ اٌط ثؼض٣ اظ ا٘تظبضاتكبٖ ثطا٘تظبضٞب٢ ٚالغ ث٥ٙب٘ٝ زاض٘س ٚ حت٣  ٘فؽ اػتٕبز ثٝ

ثٝ زؾت پسض ٚ ٔبزض، ٚ  ثبقس٣ٔاػتٕبز ثٝ ٘فؽ زض زٚضاٖ وٛزو٣  ض٤كٝ .ضا لجَٛ زاض٘س تٛا٘بئ٥ٟب٤كبٖ

ضا تلاـ ذٛز ثٙبثطا٤ٗ ٚاِس٤ٗ اٌط تٕبْ  .قٛزثٝ ػٙٛاٖ ان٣ّ تط٤ٗ اٍِٛ ثطا٢ وٛزن، پ٣ ض٤ع٢ ٣ٔ

زض وٛزوبٖ ثٝ وبض ثجٙس٘س، ثٟتط٤ٗ فطنت ٕٔىٗ ضا ثطا٢ ضقس ٚ ثطا٢ پ٥كجطز ضقس اػتٕبز ثٝ ٘فؽ 

افطاز٢ ٔٙحهط ثٝ فطز ٚ ٤ب اػضب٢ ٔؤحط ربٔؼٝ ٥ٟٔب تىبُٔ اؾتؼسازٞب٢ ثبِمٜٛ ٢ آ٘بٖ ثٝ ػٙٛاٖ 

ٔصٞج٣  تطث٥تتٛا٘ٙس ا٘زبْ زٞٙس، ٣ٔضفتبض٢ وطزٜ ا٘س. اظ رّٕٝ ضاٞىبضٞب٣٤ وٝ ٚاِس٤ٗ زض ثؼس 

زازٖ آظاز٢ ػُٕ ٚ اؾتملاَ، زازٖ حك ا٘تربة، ثبظ٢، ا٤زبز ٍ٘طـ ٔخجت، ا٘تمبز ؾبظ٘سٜ ٚ وٛزن ،

زض ا٤ٗ تحم٥ك ضٕٗ ث٥بٖ ٔفْٟٛ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ، ضاٞىبضٞب ٚ ٘مف ٚاِس٤ٗ زض تم٤ٛت ٣ٔ ثبقس. ... 

 ٥ٌطز.٣ٔاػتٕبز ثٝ ٘فؽ وٛزن زض ثؼس ضفتبض٢ ثب ضٚـ تٛن٥ف٣ ٚ وبضثطز٢ ٔٛضز ثطضؾ٣ لطاض 

 اعتواد تِ ًفس، ٍالذیي، رفتاری.کلیذٍاصُ ّا: 
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 هقذهِ -1

ٞط ا٘ؿب٣٘ ثٝ تٙبؾت ٔٛلؼ٥ت ٚ قطا٤ظ ظ٘س٣ٌ، ٤ه تزطثٝ ٢ ش٣ٙٞ اظ ذٛز ٚ ز٤ٍطاٖ زاضز وٝ 

قٛز. اػتٕبز ثٝ تؼج٥ط ٣ٔ« اػتٕبز ثٝ ٘فؽ»٣ٙٞ، اظ آٖ ثٝ ٥ت، اؾتٛاض٢ ٚ حجبت ا٤ٗ تزطثٝ ٢ شو٥ف

٢ قره٥ت ٞط ا٘ؿب٣٘ اؾت وٝ اٌط ذسقٝ زاض قٛز، احطات ٘بٌٛاض٢ ثط ػّٕىطز ٘فؽ، قبِٛزٜ ٚ ظ٤طثٙب

 ٌصاضز.ظ٘س٣ٌ فطز ٣ٔ

تحم٥مبت ضٚا٘كٙبؾ٣ زض ظ٥ٔٙٝ ٢ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ، ث٥بٍ٘ط ا٤ٗ اؾت وٝ وٕجٛز ا٤ٗ نفت، 

افؿطز٣ٌ، اضغطاة، وبٞف ؾلأت ػ٣ٕٔٛ ثسٖ، ث٣ تفبٚت٣ ٚ احؿبؼ تٟٙب٣٤، ػسْ ضضب٤ت قغ٣ّ، 

 آٚضز.ٚ ػسْ ٔٛفم٥ت ضا زض ظ٘س٣ٌ ثٝ ٚرٛز ٣ٔ وبٞف ػّٕىطز

آٚضز ز٤ٗ ٔج٥ٗ اؾلاْ ٥٘ع ثط ػعت ٘فؽ وٝ ظ٥ٔٙٝ ٢ ا٤زبز اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ضا زض فطز فطاٞٓ ٣ٔ

وٙٙس. زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ٔح٥ظ ذب٘ٛازٜ، ا٥ِٚٗ ٚ ثبزٚاْ تط٤ٗ ػب٣ّٔ تأو٥س وطزٜ ٚ شِت ٘فؽ ضا ٔعٔت ٣ٔ

اضز ٚ ٚاِس٤ٗ ثٝ ػٙٛاٖ ٟٔٓ تط٤ٗ افطاز ظ٘س٣ٌ وٛزن ٌصاؾت وٝ ثط ضقس قره٥ت افطاز تأح٥ط ٣ٔ

 ٘مف ٣ٕٟٔ زض قىُ ٥ٌط٢ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ زض وٛزن زاض٘س.

ثطذٛضز ٚاِس٤ٗ ٚ ثٝ وبض٥ٌط٢ ضٚـ ٞب٢ ٔٙبؾت آٔٛظق٣ ثٝ وٛزن، ٘مف ٔؤحط٢ زض ثطزاقت 

قىُ  وٙس زض زضٖٚ ذب٘ٛازٜوٛزن اظ ذٛز زاضز ظ٤طا تهٛض٢ وٝ ٞط فطز اظ ذٛز زض شٞٙف ا٤زبز ٣ٔ

٥ف ٣٘ وٛزن ثبػج ؾبذتٝ قسٖ پ٥ٌطز ٚ ٘مف ٚاِس٤ٗ ثٝ ػٙٛاٖ ا٘تمبَ زٞٙسٌبٖ ؾ٥ٕب٢ ث٥ط٣ٔٚ

 قٛز.فطو ٞب٢ ش٣ٙٞ وٛزن ٣ٔ

وٙس ٚ ضٕٗ ٤بز٥ٌط٢ ٟٔبضت ٞب٢ ٔرتّف، اضظـ ٞب٢ اذلال٣ ضا وؿت ٣ٔوٛزن زض ذب٘ٛازٜ 

بزض زض ذّك ٚ قٛز ٚ زض ث٥كتط حبلات ذٛز، ٔمّس پسض ٚ ٔثٝ ذهّت ٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ٔتهف ٣ٔ

 ذٛٞب٢ آٖ ٞبؾت.

ثٙبثطا٤ٗ ٚاِس٤ٗ احط٢ ػ٥ٕك ٚ پب٤ساض زض پ٣ ض٤ع٢ ضفتبض فطز٢ ٚ ارتٕبػ٣ وٛزن زض ثطا٥ٍ٘رتٗ 

-ضٚح ظ٘س٣ٌ ٚ آضأف زض٣٘ٚ زض اٚ زاض٘س. اٌطچٝ ٕٞٝ ٢ وٛزوبٖ ز٥٘ب زاضا٢ ٚاِس٤ٗ ٞؿتٙس ٣ِٚ ٣ٔ
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ز، ا٤ٗ أط ؾجت ٚلت٣ وٛزن ٔٛضز تٛرٝ ٚاِس٤ٗ ثبقس ٚ وبضٞب٤ف ٔٛضز تأح٥ط آٖ ٞب لطاض ٥ٌط

قٛز وٝ وٛزن زض زضٖٚ احؿبؼ اضظـ وٙس، اٌط چٝ ٕٔىٗ اؾت وبؾت٣ ٞب ٚ ٘بتٛا٘ب٣٤ ٞب٣٤ ٣ٔ

پص٤طز ٚ ثطا٢ ذٛز اضظـ لبئُ اؾت. ٥٘ع زاقتٝ ثبقس، أب وٛزن ثب ٚرٛز ٕٞٝ ٢ ا٤ٗ ٞب ذٛز ضا ٣ٔ

ب ز٤ٍطاٖ ٥٘ع ٔٛفك قٛز ٚ زض اضتجبط ٥ٌط٢ ثثٝ ا٤ٗ تطت٥ت اٚ ثب حؽ ػسْ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ٔٛارٝ ٣ٕ٘

 اؾت. 

ثب٤س تٛرٝ زاقت وٝ ا٤ٗ ثٝ ٔؼٙب٢ ٘بز٤سٜ ٌطفتٗ ضؼف ٞب٢ وٛزن ٥٘ؿت، ثّىٝ ٚاِس٤ٗ ثب٤س زض 

وٙٙس آٖ ضا ثب ثعضي رّٜٛ زازٖ ٘مبط لٛت اٚ ثطعطف ؾبظ٘س ٔٛاضز٢ وٝ ضؼف٣ اظ وٛزن ٔكبٞسٜ ٣ٔ

ٜٚ ثط ا٤ٗ اٌط اقتجب٣ٞ اظ ػلاٚ ثٝ وٛزن فطنت زٞٙس ٚ اٚ ضا ٤بض٢ وٙٙس وٝ آٖ ٞب ضا رجطاٖ وٙس.

 پط٥ٞع٘س.آ٥ٔع ثاظ ا٘تمبز ذكٛ٘ت  ؾط ظز، اظ ضفتبض اٚ ا٘تمبز قٛز ٘ٝ اظ قره٥تف ٚ وٛزن

ٞطچٝ ٚاِس٤ٗ اظ قٙبذت ٚ آٌب٣ٞ ث٥ف تط٢ ثطذٛضزاض ثبقٙس ٚ ٟٔبضت ٞب٢ لاظْ ضا زض ثٙبثطا٤ٗ 

تط٢ ضا ٘ؿجت ثٝ ، ثطذٛضزٞب٢ ثٟٞٓ ضفتبض٢ثؼس وؿت وطزٜ ثبقٙس زض  تطث٥ت وٛزن ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ

 وٙٙس..وٛزن اػٕبَ ٣ٔ
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