
 

یعامتجا طباور  نھذ و  تیوقت  یارب  اھنآ  یایازم  یرکف و  یزاب  عاونا 

یزاب عاونا  هرابرد  ھلاقم  نیا  رد  .تسا  دیفم  ھظفاح  تیوقت  نھذ و  تیوقت  یارب  دھد و  یم شزرو  مھ  ار  نامزغم  یفرط  زا  دنک و  یم حرفم  داش و  ار  نام  تاظحل .اشامت  مھ  تسا و  لاف  مھ  یرکف  یزاب 
.میا ھتفگ دنراد  امش  یعامتجا  ینھذ و  یاھ  تراھم تیوقت  یارب  ھک  یفلتخم  یایازم  یرکف و 

؟ تسیچ یرکف  یزاب  یایازم 
 

ھب ناتزغم  زا  ھک  یتقو  .دنیآ  یم نات  کمک ھب  نافیرح  نداد  تسکش  رد  ھک  دیراپسب  رطاخ  ھب  ار  یتاعلاطا  دینک ، شلات  دیشکب و  ھشقن  دینک ، یزیر  ھمانرب دوخ  نھذ  رد  ات  دنوش  یم ثعاب  امومع  یرکف  یاھ  یزاب
.تسا یتخانش  یاھ  تراھم تیوقت  لاقتنا و  تعرس  شیازفا  رکفت ، تردق  ھظفاح ، دوبھب  یرکف ، یزاب  ماجنا  زا  فدھ  .دنام  دیھاوخ  رود  ھظفاح و … تلالاتخا  یریپ و  زا  دیشکب ، راک  یفاک  هزادنا 

نات کمک ھب  ھلأسم  لح  یریگدای و  رد  ھک  ییاھ  ییاناوت رت ، هداس ترابع  ھب  .دیشاب  ھتشاد  ناتراکفا  شزادرپ  یارب  دیاب  ھک  تسا  ییاھ  تراھم نامھ  یتخانش  یاھ  تراھم تسیچ ؟ یتخانش  یاھ  تراھم دیسرپب  دیاش 
.دینک کمک  ناتزغم  ھب  یرکف  یزاب  زا  هدافتسا  دننام  ییاھ  شور کمک  ھب  ھک  بوخ  ھچ  سپ  .دیریگب  میمصت  دینک و  رکف  امئاد  دیاب  ندرک  یگدنز  رتھب  یارب  لاسگرزب ، ھچ  دیشاب و  کدوک  ھچ  .دنیآ  یم

رت عیرس یریگدای  ھظفاح و  تیوقت  یارب  شور   ٨ دیناوخب : امتح 

؟ تسیچ یرکف  یزاب  یایازم 
زغم ناوت  یم یرکف  یزاب  کمک  ھب  اما  .داد  دنھاوخ  تسد  زا  ار  دوخ  ییاراک  دنشابن ، نوگانوگ  یاھ  شلاچ عفر  لئاسم و  لح  لابند  ھب  دننکن و  للادتسا  دنوشن ، قیوشت  ندرک ، تیلاعف  ھب  یزغم  یاھ  لولس رگا 

: درک هراشا  ریز  دراوم  ھب  ناوت  یم یرکف  یزاب  یایازم  ھلمج  زا  .تشاد  ھگن  قاربق  داد و  نیرمت  ار 
؛ ھظفاح تیوقت 

؛ لاقتنا تعرس  شیازفا 
؛ رکفت تعرس  شیازفا 

؛ یتخانش یاھ  تراھم شیازفا 
؛ زکرمت حطس  شیازفا 

.یزیر ھمانرب رکفت و  رد  للاقتسا  تراھم  شیازفا 
: دینک ھجوت  یرکف  یزاب  عاونا  زا  یدادعت  ھب  ھمادا  رد  دنرب ، یم دوس  نآ  یایازم  زا  ھمھ  دسانش و  یمن ناوج  ریپ و  یرکف ،  یزاب  ھک  دیراد  لوبق  رگا  .دراد  یماسقا  عاونا و  یرکف ، یاھ  یزاب

دیسانشب ار  یرکف  یزاب  عاونا 
: تفرگ رظن  رد  نآ  یارب  یدنب  ھتسد دنچ  ناوت  یم یلک  روط  ھب  .دنزادرپ  یم یصخشم  یاھ  ییاناوت اھ و  تراھم تیوقت  ھب  کی  رھ  ھک  دراد  یفلتخم  عاونا  یرکف  یزاب 

؛ تراک اب  یزاب 
؛ یزیمور یاھ  یزاب 

؛ امعم شوھ ، تست  حرط  اب  یزاب 
.ینتخاس یاھ  یزاب 

تراک اب  یرکف  یزاب  . ١
 

نآ رگید  ماسقا  عاونا و  .دنتسھ  یتراک  یاھ  یزاب ھلمج  زا  یلوپونوم و … انلبد ، .دننک  یم تباقر  صاخ  یا  ھجیتن ھب  ندیسر  یارب  مھ  اب  رفن  دنچ  ای  ود  ھک  دنتسھ  تراک  یدادعت  لماش  لاومعم  یتراک ، یاھ  یزاب
؟ تسیچ یتراک  یاھ  یزاب یایازم  امش  رظن  ھب  .دیسانش  یم ناتدوخ  اعطق  مھ  ار 

تاطابترا تیمیمص و  شیازفا 
.میداد یم ماجنا  اھ  یمھرود رد  اھرت  میدق ھک  تسا  هداد  یدیفم  داش و  یاھ  یزاب ھب  ار  دوخ  یاج  مھ  یا  ھنایار یلیابوم و  یاھ  یزاب یتح  .تسا  هدش  دراو  نام  یگدنز یاھ  ھنیمز ھمھ  ھب  یروانف  اھزور  نیا 

ثعاب نیمھ  دنتسھ و  یھورگ  امومع  یتراک  یاھ  یزاب .دینکشب  ار  عمج  خی  دینک و  تبحص  مھ  اب  رتشیب  دیوش ، رت  کیدزن مھ  ھب  یگداوناخ  ھناتسود و  یاھ  عمج رد  ات  دننک  یم کمک  امش  ھب  یتراک  یاھ  یزاب
.دنریگب رارق  یرتشیب  طابترا  وگو و  تفگ رد  مھ  اب  دنراذگب و  رانک  ار  ناش  هارمھ یاھ  نفلت دارفا ، ھک  دوش  یم

ینس یاھ  هورگ ھمھ  یارب  ندرک  یزاب  ناکما 
فلتخم یاھ  یدنمناوت زا  روظنم  ھک  دیسرپب  دیاش  .دننک  تکرش  نآ  رد  دنناوت  یم نوگانوگ  یاھ  یدنمناوت اب  فلتخم و  ینس  یاھ  هورگ رد  دارفا  ھمھ  ھک  تسا  نیا  یتراک ، یاھ  یزاب ناشخرد  یایازم  زا  یکی 

ردق نآ دنراد ، ھظفاح  یریگراک  ھب  ندرک و  رکف  ھب  زاین  ھکنیا  اب  دنتسھ و  سناش  رب  ینتبم  رتشیب  یتراک  یاھ  یزاب ھک  تفگ  دیاب  لوا  ھجرد  رد  .دننک  تکرش  اھنآ  رد  دنناوت  یم ینس  یاھ  هورگ ھمھ  ارچ  تسیچ و 
روط ھب  ات  دینک  رکف  یزاب  حیرفت  طاشن و  ھبنج  ھب  دیسرتن و  .درادن  دوجو  ندرک  یزاب  یارب  تلاجخ  ینارگن و  یاج  سپ  .دنتسھ  گنرز  شوھاب و  رایسب  ھک  دنیآرب  اھنآ  هدھع  زا  یناسک  طقف  ھک  دنتسین  هدیچیپ 

.دیشاب هداد  یشمرن  مھ  ار  ناتزغم  میقتسمریغ ،

فلتخم یاھ  ییاناوت اب  دارفا  یارب  ندرک  یزاب  ناکما 
لاثم دیراذگب و  حرفم  یا  ھمانرب نات  هداوناخ یاضعا  ای  ناتسود  اب  دیھاوخب  رگا  .دراد  دوجو  لاماک  دنراد  تیلولعم  تیدودحم و  مھ  یمسج  رظن  زا  ھک  یدارفا  تکراشم  ناکما  یزاب ، لیامش  لکش و  ھطساو  ھب 

فلتخم یاھ  یدنمناوت اب  ھمھ  ابیرقت  یتراک ، یاھ  یزاب دوجو  اب  اما  .دنشابن  یزاب  رد  تکرش  ھب  رداق  دنراد ، یمسج  تیدودحم  تیلولعم و  ھک  نات  نازیزع دیاش  دیھدب  ماجنا  یتکرح  یاھ  یزاب ای  لابیلاو  سینت ،



.دنربب تذل  دننک و  تکرش  دنناوت  یم یمسج  یشوھ و 

ھظفاح تیوقت 
عیرس طیارش  یسررب  ای  ھبساحم  اب  درک و  باختنا  یصاخ  یژتارتسا  دیاب  اھنآ  ماجنا  یارب  یلو  دنتسین  راوشد  یتراک  یاھ  یزاب دش ، ھتفگ  ھک  روط  نامھ .دنتسھ  مھ  یبوخ  رایسب  ینھذ  تانیرمت  یتراک ، یاھ  یزاب

، یزاب زا  تمسق  نیا  رد  تیقفوم  .دینک  ھجوت  تقد  ھب  یزاب  دنور  ھب  دیریگب و  رظن  ریز  ار  رگید  نانکیزاب  راتفر  ات  تسا  مزلا  یرکف  یاھ  یزاب عاونا  زا  یضعب  رد  اھنیا ، رب  هولاع  .درک  یریگ  میمصت
.تسا تقد  تیوقت  زکرمت و  نِیرمت  لاح  رد  ناتزغم  ینعی  اھنیا  ھمھ  .تسا  ھظفاح  یریگراک  ھب دنمزاین 

یزیم ور  یرکف  یزاب  . ٢
 

زا تسا و  ناگمھ  روضح  فرعم  ھک  جنرطش  .دنک  یم لوغشم  دوخ  ھب  ار  رفن  دنچ  ای  ود  هدش ، یحارط یزیم  ور  یزاب  ھحفص  کی  تروص  ھب ھک  دنتسھ  یفورعم  یاھ  یزاب نامھ  مھ  یزیمور  یرکف  یزاب 
: دنتسھ دیفم  ناتزغم  یارب  مھ  دننک و  یم داجیا  یبوخ  لاح  سح و  امش  رد  مھ  ھک  دنراد  ییایازم  مھ  اھ  یزاب نیا  .درک  هراشا  چنمِ و … درن و  ھتخت  ھب  ناوت  یم رگید  یاھ  ھنومن

طاشن یداش و  داجیا 
طاشن ھک  ینومروھ  ینعی  دنک  یم حشرت  ( endorphin) نیفرودنا نومروھ  زغم ،  رد  ندیدنخ  .دوش  یم طاشن  هدنخ و  زا  رپ  نات  تاظحل دیوش ، یم ھتخت  دننام  یرکف  یاھ  یزاب لوغشم  هداوناخ ، یاضعا  اب  یتقو 

.دنک یم رتشیب  ار  ناتسود  هداوناخ و  دارفا  نایم  یدرد  مھ یھارمھ و  دامتعا ، مھ  ندوب  مھ  رانک  رد  ندیدنخ و  .دروآ  یم دوجو  ھب  امش  رد  ینامداش  و 

یتخانش یاھ  تراھم تیوقت 
: دننام زغم  زا  ییاھ  شخب تیوقت  ھب  تراک  اب  یزاب  .تسا  یتخانش  یاھ  تراھم زا  یکی  ھلأسم  لح  دش ، هراشا  مھ  لابق  ھک  روط  نامھ .دنوش  یم یتخانش  یاھ  تراھم تیوقت  ھب  رجنم  ھتخت  اب  یرکف  یاھ  یزاب
زغم تیوقت  ھب  ناوت  یم درن  ھتخت دننام  یرکف  یاھ  یزاب اب  رطاخ  نیمھ  ھب  دنتسھ  ھظفاح  ھب  نداد  لکش  هدیچیپ و  راکفا  تیریدم  لوئسم  زغم  یاھ  شخب نیا  .دنک  یم ینایاش  کمک  یناشیپ  شیپ رشق  پماکوپیھ و 

.درک کمک 

دنک یم کمک  رتشیب  شورف  ھب  ھک  یتخانش  یاطخ   ١٢ دیناوخب : امتح 

 

نس تلوھک  زا  یشان  تلاکشم  زا  یریگولج 
یاھ یزاب اب  ھکنیا  لیلد  ھب  .تسا  رمیازلآ  لقع و  لاوز  ھب  لاتبا  رطخ  شھاک  ھتخت ، اب  یرکف  یزاب  یایازم  زا  رگید  یکی  دننک  یم یدایز  کمک  مھ  نسم  دارفا  رد  یتخانش  یدنمناوت  ظفح  ھب  یرکف  یاھ  یزاب

.دریگ یم رارق  شیاھ  ییاناوت نداد  تسد  زا  ضرعم  رد  رتمک  یوق ، لاعف و  زغم  .دراد  دوجو  یزاب  دنیارف  اب  زغم  یزاسریگرد  ندرک و  رکف  ھب  زاین  مادم  جنرطش ، دننام  یا  ھتخت

شمارآ داجیا  نوخ و  راشف  میظنت 
دراد و یم ھگن  یرت  مارآ تلاح  رد  ار  اھ  ھچیھام تسا ، یزاب  طاشن  شمارآ و  زا  یشان  ھک  نیفرودنا  حشرت  لاثم  یارب  .دنک  یم ادیپ  یرتشیب  شمارآ  ندب  نآ ، ماجنا  نیح  تسا و  حرفم  تیلاعف  کی  ندرک  یزاب 

.دوش یم نوخ  راشف  نتشاد  ھگن  لداعتم  ثعاب  ندب  رد  نوخ  شدرگ  تیعضو  دوبھب  .دنک  یم کمک  مھ  ندب  رد  نوخ  شدرگ  دوبھب  ھب 

سرتسا شنت و  شھاک 
رد ناگدننک  تکرش زا  دصرد  ھک ۶۴  دش  صخشم  یقیقحت  رد  .دنروآ  یم یور  ندرک  یزاب  ھب  فلتخم  یاھراشف  اھ و  سرتسا  شھاک  یارب  یدایز  دارفا  ھک  دھد  یم ناشن  یزاب  هزوح  رد  اھ  شھوژپ زا  یضعب 

.دنرب یم هرھب  دوخ  ھنازور  یاھ  شنت شھاک  یارب  یرکف  یزاب  زا  شھوژپ 
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