
تغييزات ػبعفي ٍرٍاًي در دٍراى ثلَؽ 

 

ٍ احغبعبت چيغت ؟   ّيدبًبت

ی زضٚٔي اؼت وٗ زض ِمبثً اتّفبلبت ثيطٚٔي ٚ يب زضٚٔي زض ذٛز  ٘يدبٔبت ٚ احؽبؼبت يه تدطثٗ 
.  حػ ِي وٕيس 

 ُّ افتربض وطزْ ثٗ ذٛز ،  آؼٛزگي ، شٚق ظزگي ٚ ـبزي ٔيع اظ احؽبغ ٘ب ٚ ٘يدبٔٙبي ِٙ
ايٓ احؽبؼبت ِّىٓ اؼت ِثجت ثبـٕس . تّبَ ٌحظٗ ٘بي ظٔسگي اٚ ٚخٛز زاضٔس  أؽبْ اؼت وٗ زض

  ِثً ـبزي ،  ؼطظٔسگي ٚ شٚق ،  افتربض ، آؼٛزگي ٚ يب  ِّىٓ اؼت ِٕفي ثبـٕس ِبٕٔس تطغ ، غُ ،
ی ثطٚظ ايٓ احؽبؼبت ٚ  ػصجبٔيت ٚ ِبٕٔس آْ وٗ ٔحٖٛ أسٖٚ ،  اضططاة ، تأؼف ،  پفيّبٔي ، حؽطت ، 

.  ْ زض افطاز ِرتٍف ِي تٛأس ِتفبٚت ثبـس ـسّت آ
ثٗ زٌيً ايٓ وٗ  ؟ ـبيس ثپطؼيس چطا زاـتٓ ٘يدبْ ٘ب ٚ احؽبغ ٘ب زض ظٔسگي ُِٙ اؼت

احؽبغ ٘بي . احؽبغ ٘ب ٚ ٘يدبٔبت ثٗ ظٔسگي أؽبٔٙب ضٔگ ِي زٕ٘س ٚ ثرفي اظ ٚخٛز ِب ٘ؽتٕس 
حؽبغ ٘بي ِٕفي ، ظٔسگي أؽبْ ضا ِثجت ،  ظٔسگي أؽبْ ضا ثب ضٔگ ٘بي ـبز تعئيٓ ِي وٕٕس ٚ ا

 ظٔسگي ثٙتطي ضا ِي  اگط زض ظٔسگي ذٛز تدطثٗ ٘بي ِثجت ظيبزتطي زاـتٗ ثبـيس ،. تيطٖ ِي وٕٕس 

  ٘بثطای آْ اؼت وٗ ظٔسگي ؼبٌُ ٚ ـبزتطي زاـتٗ ثبـٕس ٚ اظ زضز ، ی أؽبْ تلاؾ  ّ٘ٗ. گصضأيس 
يبثي ثٗ يه ظٔسگي ؼبٌُ ؼطـبض اظ ـبزي ٚ يه ضاٖ ؼبٌُ زؼت . ٔبضاحتي ٚ ضٔح ظٔسگي ذٛز ثکبٕ٘س

اظ ٘يدبٔٙبي ِٕفي وُ وٕيس ٚ ثٗ ٘يدبٔٙبي   ـبزاثي آْ اؼت وٗ ثٗ ٘يدبْ ٘بي ذٛز تٛخّٗ وٕيس ،
.  ِثجت ذٛز ثيبفعاييس 

احغبعبت هٌفي هثل خؾن وِ ثب تغييزات فيشيَلَصيه ؽذيذ ثٗ يبز زاـتٗ ثبـيس 

.  ًبن هي ثبؽٌذ ّوزاُ ّغتٌذ ثِ ؽذّت ثزاي خغن ٍ رٍاى خغز

ثُٙ ذٛضزْ تٕفّػ ِبٕٔس تٕس يب وٕس ـسْ يب ثي  :تغييزات فيشيَلَصيه ػجبرتٌذ اس 

ٌطظؾ   ؼطخ ـسْ صٛضت ،  ضٔگ پطيسگي ، گط گطفتگي يب ٌطظ ،  ٔظّي تٕفّػ ،  افعايؿ ضطثبْ لٍت ،
ْ ييٌٛٛژيه ثٗ ازؼت ٚ پب٘ب ٚ أساِٙب ٚ ٌطظؾ صسا ٚ ِٛاضزي اظ ايٓ لجيً ،  ٚخٛز چٕيٓ تغييطات فيع

ِؼٕي اؼت وٗ ٔبتٛأي ـّب زض وٕتطي صحيح احؽبؼبتتبْ زض حسّي اؼت وٗ ثبػث ايدبز ثيّبضي ٘بي 
.  تٕي ٔيع ِي گٛيٕس  –خؽّبٔي ِي ـٛز وٗ ثٗ آْ ثيّبضيٙبي ضٚاْ 

ثطضؼي   تٕي ّ٘بْ ثيّبضيٙبيي ٘ؽتٕس وٗ پعـىبْ پػ اظ ِؼبيٕٗ ، –ثيّبضيٙبي ضٚاْ 
 ًّٚ پػ ثب تٛخّٗ ثٗ ٔمؿ احؽبؼبت ٚ . ت خؽّي ٔساضز ثٍىٗ اظ اػصبة اؼت آظِبيؿ ِي گٛيٕس ػ

. ٘يدبٔبت زض ظٔسگي ، ُِٙ اؼت وٗ ـّب ثٗ آْ تٛخّٗ وٕيس 
 

 فطزي ػصجبٔي اظ ٚلتي ِثلًا .گصضزتأثيط ِي  احؽبؼبت ِب ضٚي افىبض ِب وٗ ايس  آيب تبوْٕٛ ِتٛخّٗ ـسٖ

؟ يب ضفتبضتبْ ػٛض ِي  ِثً ّ٘يفٗ ضفتبض ِي وٕيس ؟ز٘يس ضفتبضي ٔفبْ ِي چٗ اٚ ٔؽجت ثٗ ٘ؽتيس
ـٛز ؟ ٚلتي غّگيٓ ٚ غصّٗ زاض ٘ؽتيس چٗ ضفتبضي ٔفبْ ِي ز٘يس ؟ ٚ يب ٚلتي ٔگطاْ ٚ ِضططة 
٘ؽتيس چگٛٔٗ ضفتبض ِي وٕيس ؟  ِثً ّ٘يفٗ ٘ؽتيس يب ٔٗ ؟ ٚلتي ذيٍي ـبز ٚ ذٛـحبي ٘ؽتيس 

ِي وٕيس ؟  يب ظِبٔي وٗ ذيٍي شٚق ظزٖ ٘ؽتيس؟ چٗ ِي وٕيس ؟   چگٛٔٗ ضفتبض



ثؽيبضي اظ ِطزَ زچبض احؽبغ ٘بي ِٕفي ِي ـٛٔس ٚ ضفتبض٘بي ٔبؼبٌّي اظ ذٛز ٔفبْ ِي 
ثٗ طٛض ِؼّٛي ثؼس اظ آْ وٗ ػصجبٔيتفبْ ثط ططف ـس ، اظ ضفتبض ذٛز ذدبٌت وفيسٖ  ايٓ ػسّٖ. زٕ٘س 

.  زچبض پفيّبٔي ِي ـٛٔس 
آضاَ ِي وٕس ٌٚي زض وٕتطي ػصجبٔيت  ضا ػصجبٔيت ضفتبض٘بيي وٗ ثٗ ظب٘ط ِب ض ِٛلغِثلًا ز

:  ايٓ ضفتبض٘ب ػجبضتٕس اظ . وّه چٕسأي ّٔي وٕس ضا أدبَ ِي ز٘يُ 

  يؼٕي فىط وٕيُ زيگطاْ ِمصّط ٘ؽتٕس ٚ آٔٙب ضا ؼطظٔؿ    :عزسًؼ ديگزاى

 . وٕيُ 

  ٚأّٛز وٕيُ وٗ ٘يچ اتّفبلي يؼٕي ػصجبٔيتّبْ ضا پٕٙبْ کطز  : پٌْبى وبري ٚ ٖ

 . ٔيبفتبزٖ اؼت 

 زض ِٛضز وؽي وٗ ػصجبٔي ٘ؽتيُ غيجت ّٔٛزٖ ٚ زيگطاْ ضا ػٍيٗ   :ى  غيجت وزد

 . اٚ تحطيه وٕيُ تب اظ ِب ططفساضي وٕٕس 

  ثب اٚ حطف ّٔي ظٔيُ   اظ فطز زٚضي وطزٖ ٚ اصلًا  :لْز وزدى . 

  ضفتبض٘بي پطذبـگطأٗ ِثً پطت زاز ٚ فطيبز ِي وٕيُ    :اس وَرُ در رفتي ٚ

 . اظ ذٛز ٔفبْ ِي ز٘يُ ... وٛثيسْ زض ٚ   وطزْ اـيب ،

  ثعٔيُ   (فحؿ ٚ ٔبضٚا  )حطف ٘بي تحميط وٕٕسٖ ٚ آؼيت ظٕٔسٖ  :تحميز وزدى . 

ٚ يب ثؼضي افطاز ؼؼي ِي وٕٕس ثب اؼتفبزٖ اظ ؼبيط ضفتبض٘بي ٔبؼبٌُ ، ذٛز ضا اظ احؽبؼبت ٚ  

ِبٕٔس ِصطف ِٛاز ٚ ؼيگبض ، ثي ثٕس ٚ ثبضي ،  پيسا وطزْ زٚؼت . ق وٕٕس ٘يدبٔبت ِٕفي ذلا

 ايٓ آيب... پؽط يب زٚؼتبْ ٔبثبة ، خٍت تٛخّٗ وطزْ ثب اؼتفبزٖ اظ پٛـبن يب آضايؿ ٔبِٕبؼت ٚ 

 ِٕبؼت ٚثبػث حً ـسْ ِؽئٍٗ ٚ ٘بي ِٕفي   احؽبغ وطزْ ثطططف ٔبؼبٌُ ، ثطاي ضفتبض٘بي

حً ّٔي وٕس  ايٓ ضفتبض٘ب ٔٗ تٕٙب ِفىً فطز ضا ؟  ِؽٍُ اؼت وٗ ٔٗ زض ظٔسگي ِي ـٛز ِٛفّميت

.  ِفىلات ٚي ثيفتط ـٛز  ثٍىٗ ثبػث ِي ـٛز

 . ْ ِطحٍٗ ايٓ اؼت وٗ ثسأيُ ٚ لجٛي وٕيُ وٗ ػصجبٔي ٘ؽتيُ ئرؽت 

ثب وبض٘بيي . ْ يب ذٛز آضاِؽبظي اؼت زِٚيٓ ِطحٍٗ پػ اظ آگبٖ ـسْ اظ ػصجبٔيت ، آضاَ وطزْ ذٛزِب 

اـي  ٚ يب ٔٛـتٓ احؽبغ قگٛؾ وطزْ ثٗ يه ِٛظيه ، وفيسْ يه ْ ِثً ٔٛـيسْ يه ٌيٛاْ آة ؼطز ،

ِي تٛإٔس ثطاي آضاَ ـسْ ٚ وٕتطي تغييطات ٔبـي ... پبـيسْ آة ثٗ صٛضت ٚ  –ضاٖ ضفتٓ ٚ زٚيسْ  –ذٛز 

غ فتّطيٓ تٓ ،ظ ِٕبؼت تطيٓ  ضاٖ ٘ب ثطاي آضاَ ؼبظياظ ذفُ ٚ ػصجبٔيت وّه وٕٕسٖ ثبـٕس ٌٚي يىي ا

 .  ِٕظُ ٚ تّطيٓ آضاَ ؼبظي ػضلات اؼت



 

 .ثفّبضيُ  زٖتب   يکثٗ ذٛزِبْ ثگٛييُ  صجط وٓ ٚ ٔفػ ٘بي ػّيك وفيسٖ  ٚ اظ   

َ ِب  ثبلا ٚ ـه( زَ  )زضاظ ثىفيُ ٚ زؼتّبْ  ضا ضٚي ـىُ ذٛز ثگصاضيُ  ٚ ؼؼي وٕيُ  ثب فطٚ زازْ ٘ٛا  

ايٓ حطوت ثٗ . غ ـىّي ِي گٛيٕس فثٗ ايٓ ـيٖٛ تٓ. ـىُ ِب پبييٓ ثيبيس ( ثبظزَ ) يب ثب ثيطْٚ زازْ ٘ٛا 

 . حفظ آضاِؿ ِب وّه ِي وٕس 

ٚ تصٛض وٕيس يه ؼبػت ـٕي  ضا ـً وٕيس ذٛز ثبيؽتيس ٚ ؼط ٚ گطزْ. اظ ثسْ ثيطْٚ وٕيس  ػصجبٔيت ضا 

ؼتٕس وٗ زض ؼطـّب لطاض زاضٔس ٚ ـّب ِي ذٛا٘يس اظ ؼط ٚ گطزْ ذٛز ٘بيي ٖ ٘ؽتيس ٚ ػصجبٔيت ِثً ـٓ

ثؼس ـبٔٗ ٘ب ضا . ؼپػ ؼط ٚ گطزْ ضا ـً وٕيس تب ثٗ خٍٛ ذُ ـٛز. آٔٙب ضا ثٗ ططف ـبٔٗ ٘ب ٘سايت وٕيس 

ـً وٕيس ٚ ػصجبٔيت ضا ثٗ لؽّت ٘بي پبييٓ ثسْ ِثً ثبظٚ٘ب ٚ زؼت ٘ب٘سايت وٕيس ،ؼپػ ؼؼي وٕيس 

ؼبق پب ٚ ثؼس ثٗ وف  ِثً ـىُ ثؼس ضاْ ،   ا ضا ـً وٕيس ٚ ـبٔٗ ٘ب ضا ثٗ لؽّت پبييٓ تط ،ثبظٚ٘ب ٚ زؼت ٖ

 . ثٗ ايٓ تطتيت ػصجبٔيت ضا اظ ثسْ ذٛز ذبضج وطزٖ ايس . پب ٚ زض آذط ثٗ ظِيٓ ٘سايت وٕيس 

پػ اظ آضاَ ـسْ زض ِٛضز آْ چٗ ـّب ضا ٔبضاحت وطزٖ اؼت ثب ططف ِمبثً ذٛز صحجت وٕيس ٚ ثب     

وٛتبٖ ٚ ضٚـٓ اظ اٚ زضذٛاؼت وٕيس وٗ ضٚؾ ثطذٛضزؾ ضا تغييط ز٘س ، اگط ثٗ تٕٙبيي  ،ظثبْ ؼبزٖ

.   ق ـٛيس اظ يه ثعضگتط وّه ثگيطيس فّٔتٛأؽتيس ثب اؼتفبزٖ اظ ضٚؾ ٘بي ثبلا ِٛ

ًؾبى دادى  خؾن يب ػصجبًيت ّيدبى ثذي ًيغت  ثلىِ يه ّيدبى عجيؼي اعت ٍ راّي اعت ثزاي

پبعخ ثِ يه هحزنّ ػذاة آٍر ،ّذف هب اس ثيي ثزدى خؾن ًيغت ّز  يه حبلت درًٍي ًبخَؽبيٌذ در

  وظ حك دارد احغبط خؾن ٍ ػصجبًيت را تدزثِ وٌذ ٍلي ثبيذ ثتَاًذ آى را وٌتزل وٌذ ٍ آرام تز ،

.  هٌبعت تز ٍ ثب آعيت رعبًي ووتزي ثزاي خَد ٍ ديگزاى آى را ثزٍس دّذ 

ؽٌبخت ػصجبًيت ػلاٍُ ثز ؽٌبخت ثبيذ ثِ افىبر ٍ احغبعبت ديگزي وِ ّوزاُ آى اعت  ثزاي

ثٌبثزايي اًتظبر ًذاؽتِ ثبؽين وِ اس فزدا ثتَاًين در توبم هَلؼيت ّب ػصجبًيت خَد را .ًيش پي ثجزين 

وٌين ٍ  وٌتزل وٌين ٍ هٌبعت تزيي رفتبر را ًؾبى دّين ، هب ثبيذ اس ّويي اهزٍس ثِ ػصجبًيت خَد فىز

.  ي آرام وزدى خَدهبى را توزيي ًوبيين تب در آيٌذُ ي ًشديه ثتَاًين ػصجبًيت خَد را وٌتزل وٌين  ًحَُ

 ، آًْب را در درٍى خَد ًگِ ًذاريذ   ثب ثيزٍى ريشي احغبعبت هٌفي خَد  ثب رٍػ ّبي عبلن .

خؾن خَد ، ًِ ثز عز ديگزاى  يب خبلي وزدى  هثلاً  ثب گزيِ وزدى ،. يؼٌي احغبعبت خَد را ًؾبى دّيذ 

هؾت سدى ثِ ثبلؼ ،     يب دٍعتبى ٍ آؽٌبيبى ٍ حيَاًبت ثلىِ ثِ اؽيبي ثي خبًي وِ خزاة ًؾًَذ هثلاً

پبرُ ( ًِ آًمذر هحىن وِ پبي ؽوب ثؾىٌذ ) لگذ سدى ثِ يه تىِ چَة  هؾت سدى ثِ يه ويغِ ؽي ، 

  .وزدى ٍرق ّبي اضبفي ٍ اس ايي لجيل

 اعتفبدُ  وزدى خَد در هَلغ ػصجبًيت ٍ ًبراحتي هي تَاًيذ اس  اس راّْبي آرام

هٌظَر اس ولوِ همبثلِ فؼّبليتْبيي اعت وِ ؽوب ثزاي اس ثيي ثزدى يب وبّؼ احغبعبت هٌفي خَد  )وٌيذ 

 (  دياًدبم هي دُ

   ، وؾيذى صجز وزدى ٍ  اس راّْبي همبثلِ هي تَاى ثِ خَردى يه ليَاى آة عزد ،  لذم سدى

ًفغْبي ػويك ّوزاُ ثب ؽوبرػ اػذاد اس يه تب دُ ، تٌفّظ ؽىوي  ٍ خبرج وزدى آى ، ديذار ٍ 

هثل لزآى ٍ دػب ) اًدبم وبرّبي آراهؼ ثخؼ (  الَام ، دٍعتبى ٍ آؽٌبيبى ) هؼبؽزت ثب ديگزاى 

ػبلل صحجت ٍ درد دل وزدى ثب ديگزاى هثل صحجت وزدى ثب يه دٍعت صويوي ٍ ( خَاًذى ، ًيبيؼ 



م يب هؾبٍر لوِ هحزم راسّبيتبى ثبؽذ يب ٍالذيي ، خَاّزاى ٍ ثشرگتزي وِ ثِ اٍ اػتوبد داريذ هثل هغ

 . هذرعِ ، تزن هحيظ ، اعتفبدُ اس ؽَخي ٍ وغت هْبرت حل هغبلِ اؽبرُ ًوَد 

  ِيىي اس هْن تزيي چيشّبيي را وِ ثبيذ در ًظز ثگيزين ايي اعت وِ هَلغ ػصجبًيت ٍ ًبراحتي ث

.  ي آعيت ًزعبًين وظ

  ثٌبثزايي ؽوب در . يىي اسٍيضگي ّبي اصلي ًَخَاًي لجَل هغؤٍليت در ثزاثز خَيؼ اعت

د وِ احغبط ّبي هٌفي را ثب اعتفبدُ اس همبثلِ ّبي عبلن وبّؼ دّيذ تب ثِ يهمبثل خَد هغؤٍل ّغت

 . احغبط ّبي عبلن ثزعيذ 

 ِهمبثلِ ّبي عبلن ايي اعت وِ درن درعتي اس هغئلِ داؽتِ ثبؽين ٍآهَسػ هْبرت  اس خول

 .ّبي سًذگي را ثِ ػٌَاى هْبرت ّبي همبثلِ اي فزا گزفتِ ثبؽين

 

 

 

 

 

آيب تبوْٕٛ زچبض احؽبغ غُ ٚ غصّٗ ـسٖ ايس ؟  آيب تب ثٗ حبي فىط وطزٖ ايس وٗ چطا ايٓ 

؟ آيب ضا٘ٙبي ثطططف وطزْ ايٓ احؽبغ ضا ِي زأيس ؟   احؽبغ زض أؽبْ ايدبز ِي ـٛز

ايٓ احؽبغ يب ٘يدبْ ضا . افؽطزگي يىي اظ احؽبؼبت يب ٘يدبْ ٘بي ٔبذٛـبيٕس أؽبْ اؼت 

ثي   ، ثي حبٌي   وؽٍي ،  ثي حٛصٍگي ، زٌتٕگي ،  ٘بی زيگطي ِبٕٔس غُ ٚ غصّٗ ، أسٖٚ ، ِي تٛاْ ثب وٍّٗ

ِّب طجيؼي . اي آْ ثيبْ وطز ثي تفبٚتي ٚ اِث  ای ، أگيعٖ افؽطزگي گطچٗ يه احؽبغ ٔبذٛـبيٕس اؼت ا

ثٗ طٛضِؼّٛي ايٓ احؽبغ زض پي يه ـىؽت يب اظ زؼت زازْ چيعي وٗ ثطاي فطز . ٚ ػبزي اؼت 

٘ط ثبض وٗ أؽبْ چيعي ضا اظ زؼت ِی ز٘س زچبض احؽبغ غُ ٚ أسٖٚ ِي . ُِٙ اؼت ايدبز ِي ـٛز 

ي ـىؽت ٚ ِٛفميت ٚخٛز زاضٔس پػ زض ِمبثً ٘ط احؽبغ ذٛـبيٕس ٚ اظ آْ خب وٗ زض ظٔسگ. ـٛز 

ـبزي وٗ پػ اظ يه ِٛفميت ايدبز ِي ـٛز احؽبغ غُ ٚ أسٖٚ ُ٘ پػ اظ ٘ط ـىؽت ٚخٛز ذٛا٘س 

.  زاـت 

أؽبْ ِٛخٛزي اؼت وٗ ثٗ . ی ظٔسگي يىٕٛاذت اؼت  ػبًِ زيگط افؽطزگي ػبزي ، ثطٔبِٗ

اٌيت زـّٓ عتحطّن ٚ ف  ع ،ٚيىٕٛاذتي ظٔسگي ٚ ٔساـتٓ تٓ. اضز اٌيت احتيبج زعتحطّن ٚ ف  ع ،ٚتٓ

.  ظٔسگي أؽبْ اؼت 

ايٓ افىبض . ي ظٔسگي اؼت اييه ػبًِ زيگط افؽطزگي ، ِٕفي ثبفي ٚ ثس ثيٓ ثٛزْ ثٗ ِػ

يؼٕي فطز ثٗ ايٓ ٔتيدٗ ِي ضؼس وٗ ٘ط چٗ ؼؼي ٚ تلاؾ ثىٕس . ثبػث ٔباِيسي ٚ زضِبٔسگي ِي ـٛٔس 

.  ق ذٛا٘س ثٛز ثٗ ّ٘يٓ زٌيً فطز اظ تلاؾ زؼت ثط ِي زاضز فِٛ، زض ظٔسگي ٔب

ٔىتٗ ُِٙ آْ اؼت وٗ ثسأيُ ٘ط ثبض وٗ زچبض احؽبغ غُ ٚ أسٖٚ ـسيُ چگٛٔٗ ذٛز ضا اظ ايٓ 

زضؼت اؼت وٗ احؽبغ افؽطزگي ثٗ صٛضت طجيؼي زض ظٔسگي . احؽبغ ٔبضاحت وٕٕسٖ ثيطْٚ آٚضيُ 

ؼطيؼتط ذٛز ضا اظ ايٓ احؽبغ زٚض وٕيُ ، ظٔسگي ـبز ٚ ثٙتطي ضا پيؿ ِي آيس ٌٚي اگط ثتٛأيُ ٘ط چٗ 

.  ِي گصضأيُ 



ی ٔٛخٛأي ثؽيبض  ٔىتٗ ثؽيبض ُِٙ زيگطي وٗ ثبيس ثسأيس آْ اؼت وٗ ذطط افؽطزگي زض زٚضٖ

ی  ّ٘بْ طٛض وٗ لجلًا  گفتيُ زٚضٖ. آْ ُ٘ ثٗ زٌيً ففبض٘بي ذبقّ ايٓ زٚضاْ اؼت . از اؼت يظ

زض . تغييط اؼت ٚ ثبػث ِي ـٛز ٔٛخٛاْ تؼبزي لجٍي ذٛز ضا زض ظٔسگي اظ زؼت ثس٘س ی  ٔٛخٛأي زٚضٖ

ٚ ّ٘يٓ ِٛضٛع  زؼت ثيبٚضز ثٗ ذٛز  ظٔسگي ٔتيدٗ ٔٛخٛاْ ثبيس ؼؼي وٕس وٗ ثجبت ٚ تؼبزي خسيسي زض

.  ٚز افؽطزگي ِي ؾ زچبض ايٓ ففبض٘ب ؼبظگبض ـٛز ِي وٕس ٚ اگط ٔٛخٛاْ ٔتٛأس ثب اٚ ٚاضز ففبض ؼٕگيٕي ثٗ

احؽبغ ٌصّت ، ثي اـتٙبيي ، پطذٛاثي يب وُ ذٛاثي ٚ يب ذٛاة  احؽبغ غُ ٚ غصّٗ ٚ وب٘ؿ ػلالٗ ٚ 
ٔبضاحت ٚ وبثٛغ زيسْ ، احؽبغ ذؽتگي ٚ وٛفتگي زض ثسْ ، ظٚز اظ وٛضٖ زض ضفتٓ ٚ ػصجبٔي ـسْ ، 

ي ٚ ِطتّت ثٗ ِطگ ٚ ِطزْ فىط وطزْ ،  وٕس ـسْ حطوبت ٚ ضفتبض ٚ لسضت تفىّط ، ٔباِيسي ٚ زضِبٔسگ
ثي حبٌي ٚ احؽبغ ضؼف ، ثي اضظؾ ـسْ ظٔسگي ٚ ثي تفبٚتي ٔؽجت ثٗ ظٔسگي ،    ٔساـتٓ أطژي ،

تٛخٗ زاـتٗ ثبـيس .ٔساـتٓ اػتّبز ثٗ ٔفػ ٚ احؽبغ ثي اضظـی ٚ ثي فبيسٖ ثٛزْ ٚ ثيعاضي اظ ذٛز  
 ٘ب ٚ حبٌت ٔفبٔٗ اظ تؼسازي ثٍىٗ ٔساضٔس ٚخٛز الاة ی حبٌت ٘بزض حس وٗ زض يه فطز افؽطزٖ ّ٘يفٗ ّ٘ٗ

ِي ـٛٔس چٕبٔچٗ زض ذٛزتبْ حسٚز ـؿ ِٛضز اظ ٔفبٔٗ ٘بی ثبلا ضا ِي ثيٕيس ثٙتط اؼت ثب  ِفب٘سٖ ٘ب
. ضٚأفٕبغ يب ِفبٚض تّبغ ثگيطيس ٚ زض ايٓ ِٛضز ثب اٚ ِفٛضت ّٔبييس   ضٚأپعـه ،  پعـه ،

 

:  در سًذگي رٍحيِ ؽبد ٍ ؽبداة تزي داؽتِ ثبؽيذ ثْتز اعت ثزاي هجبرسُ ثب افغزدگي ٍ ايي وِ 

  ٍرسػ وٌيذ . 

  ثزًبهِ ريشي داؽتِ ثبؽيذ ٍ ّز لغوت اس رٍستبى را ثِ يه فؼّبليت اختصبؿ دّيذ . 

  ارتجبط اختوبػي داؽتِ ثبؽيذ . 

  يه عزگزهي ثزاي خَد در ًظز ثگيزد . 

 ثگيزيذ  ّبي سًذگي در ًظز  اس ثزًبهِ درط را ثِ ػٌَاى يىي . 

 د داؽت وِ يثيؾتزي خَاُدر ًتيدِ ٍلت  اختصبؿ دّيذ، تلَيشيَى ووتزي را ثِ سهبى

 . ليت هي رعبًذ في وِ ؽوب را ثِ هَيّب تيّبي عبلن ثپزداسيذ فؼبل اليتعثِ ف

  ِدر ثزًبهِ ّبي گزٍّي هذرعِ يب خبهؼِ ؽزوت وٌيذٍدر فؼّبليت ّبي فَق ثزًبه . 

 ي خبلت در ًظز ثگيزيذ هثلاً اس عجيؼت اعتفبدُ وٌيذ  هِثزاي رٍسّبي تؼغيل يه ثزًب . 

 گَػ هٌبعجي وِ خلك اًغبى را ؽبدٍثبػث آراهؼ هٌغمي فزد هي ؽَد  ثِ هَعيمي

 . ي وتبة ثپزداسيذ  ا ثِ هغبلؼِيدّيذ

 َ  . ليت ّبي خَد را ثِ يبد داؽتِ ثبؽيذ حتّي اگز وَچه ثبؽٌذ فّه

 خَد را عزسًؼ ًىٌيذ  اس ؽىغت ّبي خَد درط ػجزت ثگيزيذ ٍلي . 

 َق ، اهيذٍاري فثِ آيٌذُ خَد اهيذٍار ثبؽيذ يىي اس خصَصيت ّبي اًغبى ّبي ؽبد ٍ ه

 . اعت 

  ثذاًيذ ثزاي ّز هؾىلي راُ چبرُ اي ٍخَد دارد  . 

 خَاّيذ در آسهًَي    هي اگز  هثلاً . افغزدگي ثبػث اس ثيي رفتي فزصتْبي سًذگي هي ؽَد

 . ُ ٍ وَؽؼ ؽوب هي ؽَد هبًغ هغبلغ ،ؽزوت وٌيذ

 َليت فزد ًبؽي اس عؼي ٍ تلاػ ٍ فسيزا هَ  ليت فزد هي ؽَد ،فايي ثيوبري هبًغ ه

 . پؾتىبر اٍعت 

  ثزخي اس افزادي وِ افغزدُ اًذ ًبآگبّبًِ  ثزاي . ايي ثيوبري ػبهل اػتيبد در وؾَر هبعت



هخذر رٍي  داُ ثِ هَاثيزٍى آهذى اس غن ٍ اًذٍُ ٍ ًبراحتي ًبؽي اس ايي ثيوبري ثِ اؽتت

 . هي آٍرًذ 

  چَى هزدم حَصلِ ًذارًذ . افغزدگي ثبػث هي ؽَد وِ اعزافيبى فزد اس اٍ دٍر ؽًَذ

ٍايي  . ؽِ گزيِ هي وٌذ ، غوگيي اعت ٍ هٌفي ثبفي هي وٌذ يوٌبر فزدي ثبؽٌذ وِ ّن

 .تٌْبيي افغزدگي ٍغوگيٌي فزد را تؾذيذ هي وٌذ

 
 

ِطزَ ػبزي ثٗ خبي . ی ٔٛخٛأي ظيبز زيسٖ ِي ـٛز ، اضططاة ٔبَ زاضز  وٗ زض زٚضٖيىي اظ احؽبؼبتي 

اضططاة  ايٓ وٗ اظ اؼت تؼدت وٕيس ِّىٓ. ٔگطأي ٚ تطغ اؼتفبزٖ ِي وٕٕس  وٍّٗ اضططاة اظ زٌفٛضٖ ، 

ِي تٛأس يه احؽبغ ٚ ٘يدبْ ؼبٌُ ُ٘ ثبـس  تصٛض وٕيس وٗ  ـّب زٚ ضٚظ زيگط  يه اِتحبْ ؼرت 

 تبْ ظٔسگي ِؼٌّٛي ّ٘يٓ حبٌت آضاِؿ ٚ آؼٛزگي خٗ احؽبؼي ثٗ ـّب زؼت ِي ز٘س ؟ آيب ثبظ  ز ،زاضي

آضاِؿ   اضططاة ِي ـٛيس ، زچبض وٗ اؼت يَـٛيس ؟ ِػ زٌفٛضٖ ٚ ٔگطأي ِي  زچبض اضططاة ، زاضيس يب ضا

،  ؼبٌُ اؼت  ثٗ ذٛأسْ زضغ اِتحبْ ِي وٕيس ٚ ايٓ ٔٛع اضططاة ز٘يس ٚ ـطٚع زؼت ِي اظ ضا ذٛزتبْ

پػ اضططاة يه ػلاِت ٘فساض زٕ٘سٖ زض أؽبْ اؼت ٚ ثٗ اٚ ٔفبْ ِي ز٘س وٗ ثبيس ِطالجت اظ ذٛز . 

ايٓ زضزؼط  ِّىٓ اؼت يه اِتحبْ ثبـس يب يه ثيّبضي ، . ضا ثيفتط وٕس تب زچبض زضزؼط ٔفٛز 

يه  اضططاة ، ثٗ ّ٘يٓ زٌيً . اضططاة لسضت ِجبضظٖ ٚ ثطذٛضز ثب ـطايط ؼرت ضا ثبلا ِي ثطز 

تفبٚت ثيّبضي اضططاة ثب اضططاة ػبزي آْ . احؽبغ ٔطِبي ٚ ثؽيبض لاظَ ثطاي ظٔسگي أؽبْ اؼت 

ثٗ طٛضي وٗ ثبػث ايدبز ِفىً زض ظٔسگي فطز . تط اظ اضططاة ػبزي اؼت  اؼت وٗ طٛلأي تط ٚ ـسيس

تٛأس زضغ ثرٛأس  ـٛز ِبٕٔس زأؿ آِٛظي وٗ ٔعزيه اِتحبْ آْ لسض زچبض اضططاة ـسٖ وٗ ّٔي ِي

  .

 ، تطغ ٚ  زؼتپبچگي    احؽبغ ٔگطأي
 ٚ حٛاغ پطتي    ٔبتٛأي زض تّطوع
 ٓغ  فتپؿ لٍت ٚ تٕس ـسْ ت
   احؽبغ وطذتي ٚ ثي حػ ـسْ زؼت ٚ پب
   اؼٙبي يب يجٛؼت
 ، ْؼطگيدٗ   ٌطظؾ ٚ   ػطق وطز

 ، ضفتگي ػضلات  ضؼف ٚ ثي حبٌي ، گ  ذؽتگي ،  ثي لطاضي
  ٚ احؽبغ گطفتگي زض گٍٛ   احؽبغ ذفگي
  ْزضز زض لؽّتٙبي ِرتٍف ثس 

 



ثٍىٗ ٘ط فطز . ٔىتٗ ُِٙ آْ اؼت وٗ ّ٘فٗ تّبَ حبٌت ٘بي ثبلا زض يه ٔفط ٚخٛز ٔساضٔس 
ِٛضز اظ حبٌت ٘بی ثبلا زض ـّب ٚخٛز  5چٕبچٗ حسٚز . ِضططة اظ تؼسازي اظ حبٌتٙبي ثبلا ضٔح ِي ثطز 

.  ضٚأفٕبغ يب ِفبٚض ِفٛضت ّٔبييس   ضٚأپعـه ،  اؼت ثب يه پعـه ،زاضز ثٙتط 
ق يب قُِٙ تطيٓ وبض ، ٕ٘گبَ اضططاة ٘بي ـسيس يب ثيّبضگْٛ آْ اؼت وٗ ثب يه فطز ِتد

ثعضگتط ِفىٍتبْ ضا زض ِيبْ ثگصاضيس  يبزتبْ ثبـس ـّب زض ِمبثً ذٛزتبْ ِؽؤٌٚيس ٚ ثٙتط اؼت 
لاِت ٚ ـبزِبٔي ثگصضأيس ، تب ٔگطأي ٚ زٌفٛضٖ زض ِٛضز  يه ثيّبضي وٗ غ ٔٛخٛأي ذٛز ضا ثب ططاٚت ، 

.  ـبيس ٚخٛز ٔساـتٗ ثبـس ٚ اگط ُ٘ ٚخٛز زاـتٗ ثبـس ِؼّٛلًا ثب زضِبْ ٘بي ؼبزٖ ثطططف ِي ـٛز 
 

  راّْبي هختلف ثزاي وبّؼ اضغزاة   :

  عؼي وٌيذ ًفظ ّبي ػويك ثىؾيذ  .

  ثِ آًچِ در ثيزٍى هي گذرد تَخِّ داؽتِ ثبؽيذ   ،ثِ خبي فىز وزدى ثِ افىبر هٌفي خَد  .

  ٍرسػ وٌيذ  .

  افىبر هٌفي ثبفبًِ را وٌبر ثگذاريذ ٍ فىز خَد را ثِ هَضَع ّبي خَؽبيٌذ هؼغَف وٌيذ  .

 ط هؼوَلي اس ػضلات لفغِ عيٌِ ٍ ديبفزاگن اعتفبدُ فدر تي. ط ؽىوي اعتفبدُ وٌيذ فاس تي

ؽىن وِ ػضلِ ثغيبر ثشري ٍ لَي تزي اعت اعتفبدُ هي ط ؽىوي اس ػضلات فدر تي. هي ؽَد 

 .ؽَد 

 

 

  ثيوبري  خَػ صَرت ، تٌي هي ؽَد هثل سخن هؼذُ ، سخن اثٌي ػؾز ،  -ثبػث ثيوبري ّبي رٍاى

للجي  

 هي ؽَد ... هصزف عيگبر ، ثي ثٌذ ٍ ثبري ٍ   ، سهيٌِ عبس هؾىلات رٍاًي اختوبػي هبًٌذ اػتيبد  .

  ثبػث رًح ٍ ًبراحتي ٍ ًبرضبيتي فزد اس سًذگي هي ؽَد  .

 َليت فزد هي ؽَد ٍ ثبػث هي ؽَد در هَلؼيت ّبي هْن هبًٌذ اهتحبى ، وٌىَر ، وبر ٍ يب فهبًغ ه

.  ثب ؽىغت رٍثزٍ ؽَد 
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