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٤ ٦ شدر

هراشا
سراـدم رد ــهك ـتسا لــاس ١٩ دوـدح

ىعامتجا مولع ىاه�باتك سيردت هب هنارتخد
،ـهك ما�هـتفايرد ـهبرـجت ـهب .مـتسه لـوغـشم
ـىعــاـمـتجا مـوـلع سـلاك رد نازـومآ�ـشناد
و ـدننك�ـىم شوماـرف دوز ار اه�باـتك بلـاطم
ميمصت نياربانب  .تسين قيمع اه�نآ ىريگداي

ـليكـشت لـثم ىيـاه�ماگ نـتشادرب ـاب ،مـتفرگ
ىاه�تيلاعف ـنتفرگ رظن رد ،ايفاـرغج هاگراك
و ـىشزومآ ىـاه�مـليف نداد نـاشن و ـىهورگ
ـىلوحت و رييـغت ،هريغ و سيردت شور رـييغت
رتشيب ىدنم�هقلاع هب ات مروآ دوجو�هب سلاك رد
.منك كمك اه�سرد نيا هب نازومآ�شناد

تهيه و تنظيم:
ادىثريا مر

ساهنمايى مداره�ى رمعلم دور
شهرانه استان بو دختر

م�اجتماعىس�هاى علوان به درايش علاقه دانش�آموزشى و افزسايل كمك�آموزو عملدر�هشوژپ

همدقم
لاقتنا اهنت ،شرورپ و شزومآ فده هزورما

شزومآ .تسين هدنيآ لسن هب هتشذگ لسن گنهرف
ار ـىياه�تـيلباق نازـومآ�شناد رد ديـاب شرورپ و
ليلحت و هيزجت اب ،ـدنناوتب دارفا هك دهد شرورپ
ماگمه ايند نوزفازور تلاوحت اب ار دوخ ،اه�هديدپ
،شرورپ و شزومآ رد ىماظن نينچ داجيا .دننك
عـون نآ زا هدـافـتسا و ىزير�ـهمـانرب ،ـشهوژپ ـهب
لوصا نيرتديدج رب هك دراد زاين ىشزومآ ىاهرازبا

.دنشاب راوتسا ىملع نيزاوم و
،دربرـاك و رـكفت ـقيرط زا ـايفاـرغج ـملع

سلاك رد نياربانب .دهد�ىم ـلكش ار ام ناهج
ىـاضف رد ىريوـصت اي هشـقن ى�هئارا ،ايفاـرغج
عـاـنقا ار ادـرف نازـومآ�ـشناد ،بـاـتك دوـدـحم
طسوتم رامآ لودج كي ى�هئارا لاًثم اي .دنك�ىمن
ىفـاك تخـانش ،ـهقطـنم ىداـصتقا ـطيارش زا
طقف ىسرد بـاتك ىاـضف .دروآ�ىمن دـوجو�هب
ىلصا ميهافم ى�هئارا و \يرعت ىارب ،دنناوت�ىم
.دشاب ىفاك ،دودحم تروص هب مه نآ ،سرد

)١ دهاوش( تاعلاطا ىروآدرگ
هب ادتبا ،دـوخ فادها هب ىبـاي�تسد ىارب

ـهب ار عوضـوم و مـتخادرپ تـاعلاطا ىروآدـرگ
رد ،ــىهــاـفش و ــىـبــتك تلااـؤس ترــوص
زا ـىـضـعب .مدـرك حـرـطم سرد ىـاه�سـلاك
ار ىبلاطم ىهافش تروص هب اًروف نازومآ�شناد
هب ىـبتك تروص ـهب مه ىدادـعت و دندرك نـايب

دروم دنچ هب اج�نيا رد .دنداد باوج تلااؤس
:منك�ىم هراشا اه�باوج زا

.دنراد مك هشقن و سكع ايفارغج ىاه�باتك .١
.دنتسين هداس اه�باتك نتم بلاطم .٢
دنرادن سرد رخآ شسرپ اه�سرد زا ىضعب .٣

.دنتسين صخشم ام ىارب سرد مهم ىاه�لاؤس و
اًروف ،ـمينك�ىم ظـفح ار اه�سرد نوچ .٤

.مينك�ىم شومارف
ىناراكمه اب ار عـوضوم ،دعب ى�هلحرم رد

نايم رد ،دندرك�ىم سيردت ار اه�سرد نيمه هك
تقو ناياپ زا ـسپ زور كي دش رارق .متشاذگ
عوضوم نيا هب عجار ات دننامب هسردم رد ىسلاك

هك�نيا هب عجار ،ـهسلج نآ رد .مينك ـتبحص
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ىـاه�سرد هب ىـمك ى�هقلاع نازومآ�ـشناد ارچ
اـرچ ،ــنـيـنچ�ـمه و ـدنراد ـىعـاـمـتجا مـوـلع
شـومارف دوز ،دنا�هدـرك ظفح هك ار ـىياه�سرد
رظن ناراـكمه زا كي�ره .دش ثحب ،دننك�ىم

دش حرطم ىدايز بلاطم و دندرك ملاعا ار دوخ
.مدرك تشادداي ار همه هك

هيلوا ىاه�هتفاي ى�هصلاخ
تـاعـلاطا ـلـيـلحت و ـهيـزـجت سـاساـرب

روكذم تلاكشم زورب رد ريز لماوع ،متفايرد
:دنراد ريثأت

ترـوص�ـهب بـاــتك ـسيرـدت شور .١
ىحيضوت و ىتنس

سيردت ماگنه ىشزومآ�كمك لياسو ندوبن .٢
ىهورگ \يلاكت ندادن ماجنا .٣
راك ى�هشوپ نتشادن .٤
هسردم رد دوجوم ىاضف زا ندركن هدافتسا .٥

ىتقوم هار كي
سـلاك ناونع ـهب سلاك ـكي باخـتنا )\لا

ىياه�هسفق ندرك تسرد و ىعامتجا مولع ىاه�سرد
؛اه�نآ ىور لياسو نداد رارق ىارب سلاك رد

ىارب هورگ دنچ هب نازومآ�شناد ميسقت )ب
.ىهورگ ىاه�تيلاعف ماجنا

ديدج لح هار
و ـدش ـصـخـشم سلاك ـهك�ـنيا زا ـدـعب

،ميدرك بصن نآ رد ىياه�هقبط و هدامآ ىدمك
ىاـضف ،نادلگ و هدرپ ،ىـنيئزت ىگنر ـذغاك اب

تسرهف دعب .ميدروآ دوجو�هب ىسلاك رد ىداش
ى�همانزور ى�هيهت ـلثم ىياه�تيلـاعف و لياسو
ى�هيهت ،لسگ و ناشفشتآ هوك تخاس ،ىراويد
رد قيقحت ،هداس تروص هب ىيايفارغج سلطا
ىاـرب ار هرـيغ و خيرـات سرد تاعـوضوم درـوم
اه�نآ ى�هرابرد و متشون هتخت ىور نازومآ�شناد
ار ـىتيلـاعف هورگ ـره ،همادا رد .مداد حـيضوت
.دندش راك لوغشم و دندرك باختنا

سيردت ماگنه ،اه�تيلاعف نيا لصاح زا
هدـاـفـتسا ـىشزومآ�ـكـمك ـليـاسو ناـوـنع ـهب
،ـاه�سرد ىـضعب ـسيردت مـاگـنه .مدرك�ـىم

مدرب�ىم ىرصب و ىعمس قاتا هب ار نازومآ�شناد
ناشن اه�نآ هب ار سرد هب طوبرم ىشزومآ مليف و
ار سلاك ،دوب بوخ اوه هك مه ىتقو .مداد�ىم
.ميداد�ىم ليكشت هسردم طايح رد

رد نازـومآ�شناد ىارب هك ىـرگيد تيلـاعف
اه�نآ زا .دوب راك ى�هشـوپ ى�هيهت ،متفـرگ رظن

:لثم ،ار دوخ ىاه�تيلاعف لصاح ،متساوخ
ـره مـهم تلااـؤس نـتشـون ،هـلـيسو تخـاس
تشادداي ،قيقحت لحاـرم تاحيضوت ،سرد
ىـاه�ـهگـرب و ىهوـرگ و ىدـرف ىـاه�ـتيلـاـعف
.دنهد رارق هشوپ رد ،ىناحتما

ى�هقـلاع ،دش ثعاب ـاه�همانرب ـنيا ماجنا
ـاه�نآ رد ـنـتخـومآ قوش و سرد ـهب ناـرـيگاـرف
.دوش رت�قيمع زين اه�نآ ىريگداي و ،رتشيب

تاعلاطا ىروآدرگ
،دــوش ـصـخـشمً ــاـقـيقد ـهك�ــنيا ىاـرب

اي ـدنا�هدوب ـرثؤم هدش ـهتفـرگ راك ـهب ىاه�شور
ىروآ�عـمج ىتـاعلاطا مـتفرگ ـميـمصت ،ـريخ
و هطوبرم ناملعم اب ىكرتشم ى�هسلج رد .منك
زا ندش ـعلطم ىارب ار ـىياه�هار ،هسردم ـريدم
:هلمج زا ؛ميدرك ىنيب�شيپ راك جياتن

زا لبق نازومآ�ـشناد تارمن ى�هسياقم .١
؛نآ زا دعب و ديدج لح�هار ندرك هدايپ

نيدلاو و نازـومآ�شناد زا ىهاوخـرظن .٢
.ديدج لح�هار ريثأت ى�هرابرد اه�نآ

نآ هب ىشخبرابتعا و اه�شور رد رظن ديدجت
ى�هرـابرد مزلا تـاعـلاطا ـهك�ـنيا زا ـسپ

ىروآ�عمج ديدج لح�هار جياتن و ارجا ىگنوگچ
ىعس ،ناملـعم اب ىكرتشم ى�ـهسلج رد ،دش
.ميزاس فرطـرب ار ديدج لح�هار ىتساك ميدرك
،دنتشاد ىتاعلاطا هنيمز نيا رد هك داتسا دنچ زا

ى�هـجيتن و راك شور ى�هرابرد ميدـرك شهاوخ
هدش�ماجنا ىاهراك اه�نآ رثكا .دننك رظنراهظا نآ

.دندرك ىبايزرا زيمآ�تيقفوم و بسانم ار

جياتن
رتـدنم�ـهقلاع سرد ـهب نازومآ�ـشناد .١

.تشگزاب سلاك هب نتخومآ قوش و دندش

هكلب ،دـوبن ىحـطس رگيد ىرـيگداي .٢
.دوب هدش رت�قيمع

هتـسخ سرد سلاك رد نازومآ�شناد .٣
.دندوب طاشناب و باداش و دندش�ىمن

نازومآ�ـشناد ىدنم�هقـلاع و شيارگ .٤
.دوب هدش رتشيب هعلاطم و قيقحت هب

لاـعف سلاك رد نازومآ�شناد ى�ـهمه .٥
.دندش

ىـاه�ـثـحب رد ــتكـرش ى�هـزـيـگنا .٦
هب زور ىهورگ ىاه�ـتيلاعف ماجنا و ىسلاك
.تفاي�ىم شيازفا زور

زا نازـومآ�ـشناد ىاـيلوا ـىلـاـحشـوخ .٧
.دوب هدهاشم لباق ناشنادنزرف ليصحت تفرشيپ

ىدنم�هقـلاع ،نازومآ�شناد رـاتفر ريـيغت
.داد�ىم ناشن سرد هب ار اه�نآ رتشيب

داهنشيپ
ـدـيـفم حـرط ـنيا ىاـرجا ـهك ـىترـوص رد

سرادم رد ار نآ ناوت�ىم ،دوش هداد ـصيخشت
.درك ارجا ىئزج ىتارييغت اب زين رگيد

ىريگ�هجيتن
زا نـاـملـعم ،سرد ىـاه�سـلاك رد ـرگا

،ـدنـريـگب هـرـهب لـاـعف ىـرـيگداي ىـاهدـرـبهار
و ثحب رگيدكي اب ميقتسم روط�هب نازومآ�شناد
و ـسيردت رد زين اه�نآ دـوخ و دننك ـوگ�و�تفگ
،دنشاب ميهس ىشزومآ�كمك ى�هليسو تخاس
،دشابن ىتنس و تخاونكي مه سيردت شور و
عـوـنــتم ـليـاسو و ـىشزـومآ ـمـلــيف زا ـهـكـلب

ىارب ـهـنـيمز ،دـوش هداـفـتسا ـىشزومآ�ـكـمك
ـمهاـرف ىـريگدـاي رد نازـومآ�ـشناد لـلاـقـتسا
شرورپ نازومآ�شناد تيقلاخ ىورين ،ديآ�ىم
رد و دوش�ىم رت�قيمع زـين ىريگداي و ،دباي�ىم

.دنك�ىم اديپ ىرتشيب دربراك هعماج
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لـسلـسم ى�هراـمش ،مود و تـسيب لـاس ،مـلعم ـدشر 
.١٣٨٢ نمهب ،١٧٩

.١٣٨٣ زيياپ ،١ ى�هرامش ،ايفارغج شزومآ دشر
لسلـسم ى�هرامش ،مهدراهچ لاس ٦ ى�هراـمش ،ملعم 

.١٣٧٤ دنفسا ،١١٦


