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Abstract 

After training in assertiveness, individuals gain a positive attitude about themselves and their 

past lives. By using assertiveness skills, they gain the ability and capacity to manage and 

control the complex requirements of everyday life, and based on this, it can be assumed that 

their interpersonal relationships will be of high quality. They become optimistic about the 

future because assertive behavior helps them to enjoy their lives and relationships with others 

and to cope with negative emotions such as sadness, anger, worry, and psychological 

pressures in an adaptive manner. They set goals for their lives, develop their life plans based 

on those goals, accept challenges in order to achieve those goals, and become interested in 

work and activities. Therefore, participating in the assertiveness skills training program helps 

low-income individuals to achieve the necessary self-knowledge and use assertive behaviors 

in interactive situations with others in a real and natural way, and eliminates the lack of social 

skills that are associated with numerous problems in adapting to the surrounding environment, 

and as a result, increases their social adaptability. In addition, improving effective and 

constructive communication in interpersonal relationships is one of the desired outcomes of 

assertiveness training, which leads to the emergence of adapted behaviors.  
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 چکیذٌ

ّبی اثشاص ٍرَد،  وٌٌذ. آًبى ثب ثِ وبسگیشی هْبست هیافشاد پغ اص آهَصؽ اثشاص ٍرَد، ًگشؽ هخجتی دسثبسُ خَد ٍ صًذگی گزؿتِ خَیؾ پیذا 
تَاى حذع صد وـِ پیًَذّبی ثیي  تَاًبیی ٍ ُشفیت اداسُ ٍ وٌتشل همتویبت پیچیذٓ صًذگی سٍصهشُ سا ثِ دػت هی آٍسًذ ٍ ثش ایي اػبع، هی

وٌذ تب اص صًذگی ٍ سٍاثي  ٍسصاًِ ثِ آًبى ووه هیؿًَذ؛ صیشا سفتبس رشات  وٌذ. آًبى ثِ آیٌذُ خَؿجیي هی فشدی آًبى ویفیت ثبلایی پیذا هی
ّبی هٌفی اص لجیل غن، خـن، ًگشاًی ٍ فـبسّبی سٍاًی ثِ گًَِ ای ػبصگبساًِ همبثلِ وٌٌذ. آًبى ثشای  خَد ثب دیگشاى لزت ثجشًذ ٍ ثب ّیزبى
ّب،  وٌٌذ، دس ساػتبی سػیذى ثِ آى ّذفیي هیگیشًذ، ثشًبهِ ّبی صًذگیـبى سا ثش پبیِ آى اّذاف تذٍ صًذگی خَد ّذف ّبیی سا دس ًِش هی

ّبی رشات ٍسصی ثِ افشاد هٌفل  ؿًَذ. ثٌبثشایي، ؿشوت دس ثشًبهِ آهَصؽ هْبست پزیشًذ ٍ ثِ وبس ٍ فٔبلیت ٓبلمِ هٌـذ هیّب سا هیچبلؾ
شاى ثِ ًَس ٍالٔی ٍ ًجیٔی ثِ وبس ثشًذ ّبی تٔبهلی ثب دیگ هٌذاًِ سا دس هَلٔیت وٌذ تب ثِ خَدؿٌبػی لاصم ثشػٌذ ٍ سفتبسّبی رشاتووه هی

ًوبیذ ٍ دس ًتیزِ ػبصؽ یبفتگی  ّبی ارتوبٓی سا وِ ثب هـىلات ثی ؿوبس دس ػبصؽ ثـب هحیي پیشاهَى ّوشاُ اًذ، سفْ هی ٍ ووجَد هْبست
اص پیبهذّبی هٌلَة آهَصؽ رشات  فشدی دّذ. افضٍى ثش ایي، ثْجَد ثشلشاسی استجبى هؤحش ٍ ػبصًذُ دس سٍاثي ثیيارتوبٓی آًْب سا افضایؾ هی

 ؿَد. ٍسصی اػت وِ هٌزش ثـِ ثـشٍص سفتبسّبی ػبصؽ یبفتِ هی

 

 سٍاثي ثیي فشدی ،آهَصؽ، هْبست ّبی سفتبسی، افشاد هٌفٔل، هْبست رشات ٍسصی ياژگان کلیذی:

 

 هحفٍَ اػت. ػلاهت سٍاى دس هذسػِتوبهی حمَق ًـش ثشای فللٌبهِ 
 

فصلنامه سلامت . بررسی آموزش مهارتهای جرات ورزی بر افراد منفعل .(4444). الهعنایت، نوری زاده ایکدر شیوه استناد به این مقاله: 
 .96-77(: 2)3، روان در مدرسه

 

 مقذمٍ 

ٍ سٍاثي  خَد ٍسصی ٌَٓاى ٓبهل هْوی دس استمبء حشهت رشات
ثؼیبسی اص افشاد ثخبًش ٍاوٌؾ ّبی  ثیي فشدی، هحؼَة هیـَد

آگبُ ًجَدى ثِ اكَل ٍ تىٌیه ّبی ٍ تىبًـی ٍ ثذٍى تفىش 
سفتبسی هٌبػت ثٔذ اص هذتی ثشای اًزبم آى سفتبس دچبس پـیوبًی 
هی ؿًَذ ٍ فشكت استجبى ثیـتش سا اص دػت هی دٌّذ. ثباػتفبدُ 
اص تىٌیه ّبیی وِ ثشای ثْجَد رشات ٍسصی ؿوب ًشاحی ؿذُ 

اًذ، خَاّیذ دیذ وِ تٔبهلات ثیي فشدی ٍ استجبًبت ؿوب ثٌَس 
ٍسصی ٌَٓاى ٓبهل هْوی دس استمبء  رشات .ؿًَذتش هیولی هخجت

ّذف ایي  .خَد ٍ سٍاثي ثیي فشدی، هحؼَة هیـَد حشهت
ّبی رشاتَسصی ثش ثْجَد پظٍّؾ تٔییي تإحیش آهَصؽ هْبست

هْبستْبی ارتوبٓی  ثیـتش آًْب دسافشاد هٌفٔل ثَدئ وِ  سٍاثي
 ووی ثشخَسداسًذ ًبسػبیی داسًذ ٍ اص اًگیضُ
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 وگاَی بٍ وظزیٍ َا
دس ایي ًِشیِ آتمبد ثش ایي اػت وِ رشؤت  1ًِشیِ تحلیل تجبدلی

ٍسصی، احتشام ثِ خَد ٍ ثِ دیگشاى اػت. احتشام ثِ خَد ؿبهل 
 آگبّی دیگشاى، ثِ احتشام ٍ ّؼتین «وؼی» ایٌىِ اص 2آگبّیخَد

 تجبدلی تحلیل ًِشیِ ؿَد، هی داسًذ ٍرَد دیگشاى ایٌىِ اص
ثشای تجبدل ثیي سفتبسّبی « صًذگی ّبی  ربیگبُ» هفَْم خلَكب

 ی اػبػیهٌذاًِ هفیذ اػت. فلؼفِ هٌذاًِ ٍ غیش رشات رشات
تحلیل تجبدلی ایي اػت وِ ّوِ ی هشدم خَة هتَلذ هی ؿًَذ، 
ٍ ایٌىِ افشاد ثش هجٌبی دٍساى وَدوی ٍ ًیض ثش اػبع ًَّ ؿٌبخت 

وٌٌذ تلویوبتی دس  ٍ تبییذی وِ اص افشاد هْن دیگش دسیبفت هی
هَسد خَدؿبى ٍ دیگشاى هی گیشًذ، ثِ ایي ًتیزِ هی سػٌذ وِ 

 افشاد وِ اػت هٔتمذ تجبدلی، تحلیل هجذّ Beneaخَة ًیؼتٌذ، 
 ٍ خَدآگبّی ًشیك اص ایي دٌّذوِ تغییش سا تلوین ایي تَاًٌذ هی

 تَاًٌذ هی ّب آى ؿَد، هی حبكل دیگشاى اص هخجت ثبصؿٌبػی
ایي ًِشیِ ثیبى  .(Berne, 1975). ّؼتٌذ خَة وِ وٌٌذ اًتخبة

هي خَة ّؼتن، » وٌذ وِ تٌْب ربیگبُ ػبلن، سػیذى ثِ پیبم  هی
اػت. دس ایي « ( I am OK, You are OKؿوب خَة ّؼتیذ ) 

وٌٌذ  هَلٔیت افشاد دس خَدؿبى احؼبع اهٌیت ٍ خَد اتىبیی هی
ٍ ثِ ٍرَد دیگشاى ا حتشام هی گزاسًذ. دس ایي هَلٔیت افشاد 
رشات ٍسصًذ اهب دس هَلٔیت ّبی دیگش، افشاد رشات ٍسص ًیؼتٌذ ٍ 

وٌٌذ ٍ ووجَد آتوبد ثِ ًفغ داسًذ.  احؼبع ًب اهٌی هی
(Harris, 1995) 

 

 ريان شىاسی مثبت وگز
ثِ ٍرَد  Seligmanی یِ سٍاى ؿٌبػی هخجت ًگش ثِ ٍػیلًِِش

آهذ، ّذف سٍاى ؿٌبػی هخجت ًگش ایي اػت وِ افشاد ثش تَاًبیی 
ّب ٍ هضیت ّبیی وِ افشاد ٍ رَاهْ سا لبدس هی ػبصًذ پیـشفت 
وٌٌذ، تىیِ وٌٌذ. ایي ًِشیِ ثش سٍی ّیزبًبت هخجت ٍ خَؽ 
ثیٌبًِ دسثبسُ آیٌذُ، اهیذ ٍ دسػتی، ٍ لذستوٌذ ػبختي افشاد توشوض 

ّیزبى هخجت خَؿجیٌبًِ سا سؿذ دادُ اًذ وٌذ، افشادی وِ  هی
لبدسًذ هَلٔیت ّبی هخبلف سا تفؼیش وٌٌذ ٍ ثِ ًَس وبهلا 
هتفبٍتی آى ّب سا ثِ تَٔیك ثیٌذاصًذ. آى ّب دس هَلٔیت ّبی 

وٌٌذ، دس ایي ًِشیِ آتمبد ثش ایي  ػخت ٍ چبلؾ آٍس هٌٔب پیذا هی
وِ اػت وِ اثشاص ٍرَد دس هَسد تبییذ هخجت اػت. افشادی 

احؼبع هخجتی دس هَسد خَدؿبى داسًذ، دیگشاى سا لذس داى ٍ ثب 
اسصؽ هی داًٌذ. آى ّب لبدس ثِ اسائِ ٍ دسیبفت تبییذ هخجت ّؼتٌذ، 
تبییذ هخجت ثشای افشاد تشغیت وٌٌذُ ٍ ثشاًگیضاًٌذُ اػت، ایي 

-ٍ دیگشاى سا هَسد تبوییذ لشاس هیًِشیِ اّویت استجبى ثب خَد 
هٌذاًِ ثب دیگشاى، حغ ّوجؼتگی ٍ  رشات دّذ، تَػِٔ ی سٍاثي

-ستمب هی ثخـذ ٍ افشاد سا لبدس هیّوىبسی سا دس هحیي وبسی ا

. ػبصد وِ وبسّب سا ثب ّوىبسی یىذیگش ثِ اًزبم سػبًٌذ
(Hallowell, 2002) 

 

 4ريان شىاسی يجًدی

سٍاى ؿٌبػی ٍرَدی، ثیٌؾ ّبی هفیذی دس هَسد استجبى ثیي 
وٌذ، سٍاثي هْن ٍ تَاًبیی ٍالٔی  فغ ٍ ساثٌِ فشاّن هیٓضت ً

ثَدى دس سٍاثي، ثخـی اص احؼبع اهٌیت ٍ ًیض ًـبى دٌّذُ ی 
الگَ ّبی سفتبسی رشات آهیض اػت. تٌْب اص ًشیك داؿتي یه 
ساثٌِ ی ٍالٔی ثب خَد، ساثٌِ ٍ دسگیشی ثب دیگش افشاد هوىي هی 

ًذ ثش چگًَگی فىش ؿَد، ّشگًَِ تٔبهل ٍ هَارِْ وِ افشاد داس
وشدى ٍ احؼبع وشدى آى ّب دس هَسد خَدؿبى تبحیش گزاس اػت. 
دسهبى ٍرَدی، ؿٌبخت ّبی هفیذی دس هَسد ایٌىِ افشاد چگًَِ 
هی تَاًٌذ دس تفىشؿبى أًٌبف پزیش ؿًَذ ٍ ثش اّویت هٌٌٔف 

ٍسصی اسئِ هی دّذ، أًٌبف ًب  ثَدى دس تفىش ثشای سؿذ رشؤت
تَاًذ هٌزش ثِ ٓمبیذ هٌفی ٍ خَد  پزیشی دس اسصؽ ّب هی

هحذٍدی دس استجبى ثب خَد یب دیگشاى ؿَد ٍ ًیض ثبٓج الگَ ّبی 
 ,Strasser & Strasserؿَد. )هٌذاًِ هی  سفتبسی غیش رشات

1999.) 
 

 5وظزیٍ دلبستگی

 1940 ػبل دس ثبلجی ٍػیلِ ثِ 6ًِشیِ دلجؼتگی ایوي ٍ ًب ایوي
 پیذا ؿْشت«دلجؼتگی ی ًِشیِ» ثِ ًِشیِ ایي آهذ، ٍرَد ثِ

 ایٌىِ ٍ چیؼت ٍسصی رشؤت ایٌىِ دسن ثِ دلجؼتگی ًِشیِ وشد،
 سفتبسی الگَّبی ٍ ًفغ ٓضت احؼبع ثش چگًَِ اٍلیِ تزبسة

 ایوي دلجؼتگی وِ افشادی ثشای. وٌذ هی ووه گزاسًذ، هی تبحیش
 وٌٌذ، هی تزشثِ اٍلیِ هشالجت ثب سٍاثٌـبى دس سا اٍلیِ هخجت ٍ

 ثیبى ثِ لبدس ّب آى. اػت هخجت هغض ٍ ثذى رّي، استجبًبت
 ثِ ٍ ّؼتٌذ تشع گًَِ ّیچ ثذٍى دیگشاى ثِ احؼبع چگًَگی
 داًٌذ هی ّب آى. دٌّذ هی پبػخ تشع ثذٍى دیگشاى احؼبػبت

ی ٍ ثب هذیشیت خَد ثِ لبدس ٍ اػت دسػت ثشایـبى چیضی چِ وِ
 (Bowlby, 2006ّؼتٌذ. )رشات سفتبس وشدى 

ٍسصی ٓولا ثشای ثیبى ٍ اثشاص ّوِ  ی رشؤت ٍاطُ:ًِشیِ سفتبسگشا
ًَّ احؼبػبت ثِ رض اهٌشاة ثِ وبس ثشدُ هی ؿَد، تزشثِ ًـبى 
دادُ اػت وِ چٌیي اثشاصی ثِ هٌْ اهٌشاة هی اًزبهذ، آهَصؽ 
اُْبس ٍرَد تىٌیىی اػت وِ ثشای اهٌشاة ّبی حبدث اص 

اهٌشاة سٍاثي ارتوبٓی هتمبثل افشاد ثِ وبس ثشدُ هی ؿَد، هخلا 
ًبؿی اص ٓذم تَاًبیی فشد دس اسائِ ی ٓمبیذؽ ثِ دٍػتبى ٍ یب 
دیگشاى ثب ایي تىٌیه ثِ خَثی اص ثیي هی سٍد. دسهبًگش،هشارْ سا 
ٍا هی داسد تب ثش اػبع ایي فشم احؼبع ٍ ٓول وٌذ وِ اٍ 
اًؼبى اػت ٍ حمَلی داسد ٍ اص رولِ حك داسد وِ خَدؽ ثبؿذ ٍ 

حمَق دیگشاى لٌوِ ًضد ، احؼبػبت خَد آصاداًِ ، تب ربیی وِ ثِ 
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سا ثیبى ًوبیذ، ایي تىٌیه فشد سا لبدس هی ػبصد وِ هحیي سا ثِ 
ًشیك ثْتش ٍ هخجت تشی صیش ًفَر ٍ وٌتشل ثگیشد ٍ هبًْ 
اهٌشاة ّبی ثی دلیل خَیؾ ؿَد. ثبیذ داًؼت وِ حبلت 
لبًٔبًِ ٍ توبیل ثِ اُْبس ٍرَد ًِ تٌْب اثشاص خـن ٍ تحشوبت 

ا دس ثشهیگیشد، ثلىِ ّوِ ًَّ احؼبػبت ٍ اص رولِ دیگش س
احؼبػبت گشم ٍ ؿذیذا هحجت آهیض سا ؿبهل هی ؿَد. ثٌبثشایي، 

ٍسصی ، ًَٓی سفتبس تْبروی اػت وِ اثٔبد هخجت ٍ ػبصًذُ  رشؤت
گیشد. ًَّ ثؼیبس هٔوَل ٍ هتذاٍل هشارٔبًی  تش سفتبس سا دس ثش هی

ًذ، وؼی اػت وِ ٍسصی داس وِ ًیبص هجشهی ثِ آهَصؽ رشؤت
تشثیت اٍلیِ ی اٍ تبویذ ثیؾ اص اًذاصُ ای ثش ٍُبیف ٍ الضاهبت 
ارتوبٓی گزاؿتِ اػت ٍ ایي احؼبع سا دس اٍ ایزبد وشدُ اػت 
وِ حمَق دیگشاى اص حمَق خَد اٍ ثؼی هْن تش اػت. اوخش 
ثیوبساى ًیبص ثِ لبًٔیت ٍ اُْبس ٍرَد هٌبػت سا ثِ آػبًی 

ایي، ثلیشت ثِ تٌْبیی ّش چمذس  تـخیق هی دٌّذ، ثب ٍرَد
ّن سٍؿي ٍ ٍاهح ثبؿذ، ّیچ گًَِ تغییشی ثِ ٍرَد ًوی آٍسد. 

 (.1377)ؿفیْ آثبدی ٍ ًبكشی، 
Lang & Jakubowski (1976)  :رشات ٍسصی ”هٔتمذًذ

هؼتلضم گشفتي حكّ خَد ٍ اثشاص افىبس، احؼبػبت ٍ آتمبدات 
اػت، ثِ ًحَی وِ خَیؾ ثِ ًحَی هٌبػت، هؼتمین ٍ كبدلبًِ 

 .حمَق دیگشاى سا صیش پب ًگزاسین
Lang & Jakubowski (1976)،  ثِ پٌذ ًَّ آى اؿبسُ هی

 :وٌٌذ

ایي ًَّ اثشاص ٍرَد ؿبهل ٓول ػبدُ اثشاص  : اثشاص ٍرَد ثٌیبدی( 1
 .ٍ اكشاس ثش حمَق، آتمبدات، احؼبػبت یب ٓمبیذ اػت

س ثش حمَق، ایي ًَّ اثشاص ٍرَد ؿبهل ٓول ػبدُ اثشاص ٍ اكشا
احؼبػبت یب ٓمبیذ اػت. هخلاً ٍلتی وؼی كحجت فشد سا لٌْ 

ّبین سا توبم  وٌذ ثتَاًذ ثگَیذ: ثجخـیذ، دٍػت داؿتن حشف هی
 .(1388)هحجی ٍ ّوىبساى،  وٌن

دس ایي حبلت هب ثب ثِ سػویت ؿٌبختي  : اثشاص ٍرَد ّوذلاًِ( 2
 هَلٔیت یب احؼبػبت ًشف همبثل ًـبى هی دّین وِ هتَرِ
ٍهٔیت آى ّب ّن ّؼتین دس ایي اثشاص ٍرَد ٍلتی وؼی كحجت 

هی داًن هبیل ّؼتیذ »ّبیوبى سا لٌْ هی وٌذ هی گَیین 
ّبین سا  ًِشتبى سا هٌشح وٌیذ اهب ای وبؽ اربصُ هی دادیذ حشف

دس ایي حبلت فشد ثب ثِ سػویت ؿٌبختي هَلٔیت یب .«توبم وٌن
ٍهٔیت آًْب ًیض احؼبػبت ًشف همبثل ًـبى هیذّذ وِ هتَرِ 

ّؼت. دس ایي ًَّ اثشاص ٍرَد ٍلتی وؼی كحجتْبی فشد سا لٌْ 
هیىٌذ هیگَیذ: هیذاًن هبیل ّؼتیذ ًِشتبى سا هٌشح وٌیذ اهب ای 

 .ّبین سا توبم وٌن وبؽ اربصُ هیذادیذ حشف

دس ایي حبلت افشاد وبس سا ثب ووتشیي اثشاص  : اثشاص ٍرَد افضایـی( 3
وٌٌذ ٍ اگش ًشف همبثل ثی تفبٍت ثَد، ثتذسیذ  ٍرَد ؿشٍّ هی

 .ثش هیضاى اثشاص ٍرَد هی افضایٌذ

ٍلتی اص ایي ًَّ اثشاص ٍرَد  : اثشاص ٍرَد اص ًشیك سٍیبسٍیی( 4
اػتفبدُ هی وٌین وِ آوبل ٍ گفتبس ًشف تٌبلن داسًذ ٍ ثبیذ ثِ 
اٍ ًـبى دّین وِ آى چِ هی گَیذ ٍ آى چِ هی وٌذ فشق داسد. 

ِ ػخٌگَ آى چِ دس حبل حبهش هی خَاّذ سا اثشاص هی دس ًتیز
 .وٌذ

دس ایي ًَّ اثشاص ٍرَد ػخٌگَ ثِ كشاحت  «:هٌی»اثشاص ٍرَد ( 5
سفتبس ًشف همبثل، تإحیش آى ثش صًذگی یب احؼبػبت خَدؽ ٍ 

 .ٓلت ایي وِ چشا ثبیذ آى سا تغییش دّذ سا تَهیح هی دّذ

Smith (1975) ٌَٓ ِاى یه حكّ اػبػی ثش سفتبس رشؤت ٍسصاًِ ث
ثشای ّش فشد تإویذ داسد. اص ًِش ٍی فشد حك داسد دسثبسُ سفتبس، 
تفىّش ٍ َٓاًف خَیؾ لوبٍت وٌذ ٍ هؼؤٍلیّت هٌشح وشدى آى 

 .(Rakos, 1991)ٍ پیبهذّبی هتشتّت ثش آى سا ثپزیشد 

Volpe (1973)  گًَِ ّش هٌبػت اثشاص…“رشات ٍسصی سا 
 لبثل ارتوبٓی ًِش اص وِ ای ؿیَُ ثِ اهٌشاة اص غیش ّیزبى

 ٍسصی ٍسصی رشات ٍی ًِش اص. وٌذ هی تٔشیف ”ثبؿذ لجَل
 تشیي ؿبیْ. گیشد هی ثش دس سا ّیزبًی سفتبسّبی اص ًجمِ چٌذیي

. اػت( هـشٍّ حمَق ثشای ایؼتبدگی)هخبلفتی سفتبس ّب ًجمِ ایي
 ؿبهل ٍسصی رشؤت چبسچَة اص خبسد هخبلفتی، سفتبسّبی اًَاّ

 تَؤم اغلت ٍ آهیض خلَهت پشخبؿگشاًِ، آهیض، تحشیه سفتبسّبی
 (Volpe, 1973) اػت ًٌِٔ ثب

اص ًِش سین ٍ هؼتشص سفتبس رشؤت ٍسصاًِ سفتبسی ثیي فشدی اػت 
وِ هؼتلضم كذالت ٍ اثشاص ًؼجتبً هؼتمین تفىّشات ٍ احؼبػبت 
اػت، وِ اص ًِش ارتوبٓی هٌبػت ثَدُ ٍ دس آى احؼبػبت ٍ سفبُ 

 .(Rakos, 1991) گشدددیگشاى لحبٍ هی 

Alberti & Ammons (1982)  هی سفتبسی سارشات ٍسصی 
 ثذٍى وٌذ، ٓول خَدؽ ًفْ ثِ ػبصد هی لبدس سا ؿخق وِ داًٌذ

 خَد ٍالٔی احؼبػبت ثبیؼتذ، خَد پبی سٍی اهٌشاثی گًَِ ّش
 سا خَد حمَق دیگشاى ثِ احتشام هوي ٍ وٌذ اثشاص كبدلبًِ سا

 .(Harge et al, 2005) وٌذ احمبق

Heimberg, Montgomery, Madsen, & Heimberg 

” حلّ هؼإلِ هؤحّش ”سفتبس رشؤت ٍسصاًِ سا ثِ ٌَٓاى (1977)
 .تٔشیف وشدُ اًذ

Rich & Schroeder (1979)  پیـٌْبد وشدُ اًذ وِ سفتبس
هْبست رؼتزَ، حفَ یب افضایؾ تمَیت دس ؿشایي ”رشؤت ٍسصاًِ
ٍاػٌِ اثشاص وشدى احؼبػبت یب خَاػتِ ّب اػت ثِ  ثیي فشدی ثِ

ًَسی وِ هبًْ اص دػت دادى تمَیت ٍ پبداؽ ؿَد ٍ ًیض هبًْ 
 .(Rakos, 1991) ”افضایؾ تٌجیِ گشدد

 ثشای ؿذُ آهَختِ هْبستی سا ٍسصی رشات هفَْم اع تی لَسًغ
 هی فشدی ثیي ؿشایي هٌبلجبت ثب ؿخق سفتبس وشدى ػبصگبس

 هَاسد ٍ سػیذُ حذّاوخش ثِ هخجت ّبی آیٌذ پغ وِ ربیی تب داًذ
 .(1376 رلالی)یبثذ وبّؾ حذّالل ثِ هٌفی

 چشا لبًٔیت هْن اػت؟
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ّبیی  ّب ٍ فشكت اگش ًگبّی ثِ گزؿتِ خَد ثیبًذاصین ٍ هَلٔیت
این، هشٍس  ٍسصی ٍ لبًٔیت اص دػت دادُ سا وِ ثِ دلیل ٓذم رشؤت

 :ًذاؿتِ ثبؿذ وٌین، ؿبیذ چیضی رض افؼَع ٍ پـیوبًی ثشایوبى

ّبیوبى ػبوت  خَاّی ٍ صٍسگَیی ّوىلاػی دس همبثل صیبدُ
 .ثَدین ٍ ًتَاًؼتین حموبى سا ثگیشین

هبًذُ پَل   دس ٌّگبم خشیذ اللام سٍصهشُ، ثشای پغ گشفتي ثبلی
 .سٍیی وشدین ٍ هبًذُ پَل خَد سا ًلت ًٌوَدین خَد ون

فىش ٍ ّبیی داؿتٌذ وِ اكلا ثب ًشص  پذس ٍ هبدسهبى خَاػتِ
گفتي « ًِ»اػلَة صًذگی هب ّوخَاًی ًذاؿت، ٍلی رشؤت 

ًذاؿتین ٍ ثب تَریِ ایٌىِ احتشاهـبى سا ًگِ داؿتین، تلویوبت 
 .آًبى سا پزیشفتین

دس همبثل اًتمبدّبی اًشافیبى وبهلاً هٌفٔل ثَدین ٍ حتی 
 .اًتمبدات ثذّین  ًتَاًؼتین تَهیحی دس هَسد آى

ی صًذگی حجبت ًذاؿتین ٍ دس ّش ّشگض دس همبثل اتفبلبت تىشاس
الٔول هتفبٍتی ًـبى  الجذاِّ تلوین گشفتین ٍ ٓىغ هَلٔیت فی

دادین، دس حبلی وِ ثِ ؿذت توبیل داؿتین آًچِ خَدهبى دٍػت 
 .وٌین كحیح اػت، ثیبى ًوبیین داسین ٍ فىش هی

هذام پغ اص پزیشفتي ارجبسی ًِشات ثمیِ، خَدهبى سا ػشصًؾ 
َاًؼتین دس آى هَلٔیت، ًِش هخبلف خَد سا وشدین ٍ اص ایٌىِ ًت

 .ثیبى وٌین، ثب خَد دسگیش ؿذین

ّوَاسُ ػٔی وشدین ثب ایي تَریِ وِ ثبیذ ثشای ثمیِ اسصؿوٌذ 
ّب ٍ تلویوبت آًبى سا ارشا وشدین ٍ ثشای خَد  ثبؿین، دیذگبُ

ّب ٍ  ّیچ اسصؽ ٍ هٌضلتی لبئل ًـذین یب حذالل دسخَاػت
 .ّبیوبى لشاس دادین ی اٍلَیتًیبصّبی خَد سا دس اًتْب

ّبیوبى سا ثِ  تَاًبیی ایي سا ًذاؿتین وِ ًِشات ٍ دسخَاػت
كَست ؿفبف ٍ هؼتمین ثِ سییغ یب هذیش خَد ثگَیین ٍ ّوَاسُ 

ّبیوبى سا  هِي وشدى یب ولی تَهیح دادى، ًیبصّب ٍ خَاػتِ ثب هِي
 .ثِ كَست ٓبرضاًِ ثیبى وشدین

گَ ٍ هخبلفت ثب ٍ  ثحج ٍ گفت دس ٌّگبم خشیذّبی خَد، تَاًبیی
ًِش فشٍؿٌذُ سا ًذاؿتین ٍ گبُ ثِ اكشاس فشٍؿٌذُ، رٌؼی سا خشیذ 

 !وشدین وِ اكلاً هٌلَثوبى ًجَدُ اػت

وشدًذ ٍ اسصؽ ٍ ربیگبّی  اًشافیبى چٌذاى سٍی هب حؼبة ًوی
 .ّبی هب لبئل ًجَدًذ ثشای ًِشات ٍ دیذگبُ

خَد سا ثِ ًَس  تَاًؼتین تلویوبت ٍ الذاهبت اص ایٌىِ ًوی
كحیح ٍ ؿفبف ثیبى وٌین، ًضد ّوؼش ٍ فشصًذاى خَد خزَل ٍ 

 .ًبساحت ثَدین

ّویـِ اص كحجت وشدى ثب رٌغ هخبلف فشاسی ثَدین ٍ رشؤت 
 .كحجت یب ثیبى ًِش خَد سا ثِ آًبى ًذاؿتین

ّوِ هَاسدی وِ ثیبى ؿذ، یه دلیل وبهلاً هـخق داسد: هب ثلذ 
ثشای هب  «لبًٔیت» چیضی ثِ ًبم ثبؿین. اكلاً «لبًْ» ًیؼتین

تٔشیف ًـذُ یب حذالل آهَصؽ دادُ ًـذُ اػت، چشا وِ اگش ایي 

ٍ   تَاى گفت ویفیت صًذگی هْبست سا ثیبهَصین، ثِ رشؤت هی
وٌذ، حتی چِ ثؼب  دسكذ افضایؾ پیذا هی 100سهبیتوبى اص خَد، 

 .رب آغبص ؿَد ّبی هَفمیتوبى دس صًذگی اص ّویي پبیِ

لت: لبًٔیت اوتؼبثی اػت، یٌٔی ثِ كَست غشیضی یه ًىتِ رب
تَاى  ؿَد، ثلىِ هی یب هَسٍحی اص ٍالذیي ثِ فشصًذاى هٌتمل ًوی

 .آى سا آهَخت ٍ توشیي ٍ تىشاس وشد تب هلىِ رّي ؿَد

 ایي دٍسُ ثشای چِ وؼبًی هفیذ اػت؟

 ّیچ وِ چشا اػت، لاصم ٍ هشٍسیّب  ایي دٍسُ ثشای ّوِ اًؼبى
 هْبست ایي ؿٌبخت ٍ دسن ثشای پبییي ػٌیي دس آهَصؿی

 اص هْبست ایي آًىِ حبل اػت، ًـذُ دادُ هب ثِ الٔبدُ فَق
 وـَسهبى دس ٍیظُ ثِ ارتوبٓی ّش دس صًذگی هشٍسی ًیبصّبی

 التلبدی، تٌگٌبّبی ٍ هـىلات فشاخَس ثِ سٍصّب ایي. اػت ایشاى
 ػختی ثب ربیگبّی ّش دس ٍ فشدی ّش ثشای صًذگی هؼیش پیـجشد

 اًذاصّبی  دػت هیبى، ایي دس اگش ٍ گیشد هی كَست وٌذی ٍ
 ثبؿذ، داؿتِ ٍرَد لبًٔیت ٓذم هبًٌذ ػختی ارتوبٓی ٍ سفتبسی

 ػلت هب اص ّن سا هتذاٍل ٍ هٔوَلی صًذگی اهىبى ولی ًَس ثِ
 .وٌذ هی

 دس ایي هیبى حتی ثشخی افشاد ّؼتٌذ وِ ًیبص ٍیظُ ٍ ثِ ًَٓی
 :داسًذثِ ایي همَلِ ٍ هْبست  اٍسطاًؼی

افشادی وِ دٍػت داسًذ آتجبس، ربیگبُ ٍ ؿإى خَد سا دس ربهِٔ ٍ 
 .دس هیبى اًشافیبى خَد ثِ دػت آٍسًذ

وبسهٌذاًی وِ ٓلالوٌذًذ ثب هذیش یب هبفَق خَد ثب اًویٌبى، 
 .ّبیـبى سا هٌشح ًوبیٌذ كلاثت ٍ لذست كحجت وٌٌذ ٍ خَاػتِ

وبس ٍ  جشد وؼتّب ٍ پیـ گیشی خَاٌّذ دس تلوین هذیشاًی وِ هی
ای  خَد حجبت داؿتِ ٍ ثب وبسهٌذاى خَد استجبى دسػت ٍ لبًٔبًِ

 .ثشلشاس ًوبیٌذ

افشادی وِ دس سٍاثي ارتوبٓی ٍ ثیٌبفشدی خَد ثب دیگشاى، 
داًٌذ چگًَِ استجبى هؼتحىن ٍ  وٌٌذ ٍ اص ایٌىِ ًوی پشخبؽ هی

دسػت، ٍلی لبًٔبًِ ٍ ثذٍى پشخبؿگشی داؿتِ ثبؿٌذ، ثؼیبس 
 .ٍ ػشخَسدُ ّؼتٌذ ًبساحت

تَاًٌذ دس ارتوبّ، حك خَد سا دیگشاى ثگیشًذ ٍ اص  افشادی وِ ًوی
ایي هَهَّ ثِ ؿذت ولافِ ٍ ثذحبل ّؼتٌذ یب حتی ثٌیبى 

 .صًذگیـبى ثِ خٌش افتبدُ اػت

گفتي ثِ دیگشاى اثب داسًذ ٍ احؼبع گٌبُ « ًِ»افشادی وِ اص 
 .وٌٌذ هی

ضهب داؿتِ ثبؿٌذ، ٍلی ساُ افشادی وِ دٍػت داسًذ رزاثیت ٍ وبسی
 .داًٌذ ٍ سػن آى سا ًوی

ّب سا داسیذ، دػت ًگِ داسیذ!  اگش ؿوب حذالل یىی اص ایي ٍیظگی
ایذ، ثغ اػت! ایي  ّش آًچِ تب وٌَى دس صًذگی ػَخت دادُ

فشكت سا داسیذ وِ ثشای ثبلی ٓوشتبى، صًذگی سهبیت ثخـی 
ٍ لزت ثجشیذ!  ثؼبصیذ وِ لجل اص ّوِ، خَدتبى اص آى ساهی ثبؿیذ
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آهَختي هْبست  الجتِ ایي وبس ًیبصهٌذ یه تلوین هْن اػت؛
 !لبًٔیت

 .دّین اگش لبًْ ًجبؿین، چِ چیضّبیی سا اص دػت هی

ّبی اكلی ٍ ثٌیبدیي دس سٍاثي فشدی ٍ سؿذ ٍ  لبًٔیت اص هْبست
تَػِٔ ّش اًؼبى اػت، ثٌبثشایي، ًذاؿتي ایي هْبست، ثبٓج ثشٍص 

تَاًذ  ؿَد وِ هی صًذگی ّش فشدی هی هـىلات ثؼیبس رذی دس
 :حتی هٌزش ثِ تجبّی ٍ ًبثَدی آى صًذگی ؿَد

ٓضت ًفغ خَد سا اص دػت دادُ ٍ تجذیل ثِ اثضاسی ثشای دیگشاى 
 !ؿَین هی

ّیچ یه اص اًشافیبى ثشای هب، ربیگبُ ٍ ؿإًی لبئل ًجَدُ ٍ ثِ 
 !گزاسًذ تلویوبت ٍ ًِشاتوبى احتشام ًوی

وٌٌذ، چشا وِ  هب هذام ػَءاػتفبدُ هیّبی هبلی  اص دػتشًذ
 !گفتي ًذاسین« ًِ»داًٌذ لذست  هی

دّین، چشا وِ  حك ٍ حمَق اٍلیِ ٍ اًؼبًی خَد سا اص دػت هی
 !تشیي حمَق خَد دفبّ وٌین تَاًین اص اكلی ًوی

اص صًذگی خَد سهبیت ًذاسین ٍ هذام دس خلَتوبى، خَد سا 
 !وٌین هی  ػشصًؾ

ػبدُ چـوی ثب ًشف همبثلوبى ًیؼتین ٍ  لبدس ثِ ایزبد یه ساثٌِ
وٌین ثشای ّش وبسی ثبیذ ثِ دیگشاى تَهیح  هذام احؼبع هی

 !دّین

دٍػت داسین ّوِ اص هب ساهی ثبؿٌذ، دس ًتیزِ هذام ًِشاتوبى سا 
 !وٌین تب سهبیتـبى سا ثِ دػت آٍسین ثب دیگشاى ّوؼَ هی

وٌین، تلَسهبى ایي اػت وِ اگش ًِشات خَد سا لبًٔبًِ ثیبى 
 !گزاسًذ دیگشاى هب سا تٌْب هی

ثِ ٌَٓاى یه الگَی ثذ دس ثیي اًشافیبى خبًَادُ ؿٌبختِ 
تَاًذ ًیبصّبی استجبًی ٍ ارتوبٓی حذاللی خَد  ؿَین وِ ًوی هی

 !سا ثشآٍسدُ وٌذ

 آٍسیذ؟ ثب وؼت لبًٔیت دس صًذگی، چِ چیضّبیی سا ثِ دػت هی

ٔیت، سهبیت للجی اص تشیي دػتبٍسد ؿوب دس لبً اٍلیي ٍ ؿبیذ هْن
تَاًیذ اص لحِبت صًذگی خَد لزت  صًذگی اػت؛ یٌٔی ؿوب هی

 ٍ هٌٌمی دسػت، كَست ثِ  ثجشیذ، چشا وِ لبدسیذ اص حمَق خَد
 .وٌیذ دفبّ آهذى، وَتبُ یب پشخبؿگشی ثذٍى

دیگشی ّن داؿتِ   تَاًیذ دػتبٍسدّبی ثضسي ٓلاٍُ ثش آى ؿوب هی
 :ثبؿیذ

ّبیتبى سا كشیح ٍ ؿفبف ثیبى  ات ٍ دیذگبُتَاًیذ ًِش  اص ایٌىِ هی
 .وٌیذ، احؼبع سهبیت داسیذ

دّیذ ٍ ثب  ثِ ساحتی ٍ ثب لذست وبهل، ثِ اًتمبدات گَؽ فشا هی
اًتخبثی َّؿوٌذاًِ، ثِ فشاخَس اسصؽ ولام ٍ ربیگبُ گَیٌذُ، 

 .وٌیذ پبػخ هٌبػت سا اسائِ هی

ی خَد سا ثب گش اص اًشاف ؿوب پشاوٌذُ ؿذُ ٍ رب افشاد ػَءاػتفبدُ
دٌّذ وِ اسصؽ ٍ ربیگبُ ٍ ؿإى ؿوب سا  دٍػتبى ثبویفیتی هی

 .گزاسًذ وٌٌذ ٍ ثِ آى احتشام هی دسن هی

آٍسیذ ٍ ثب  اػلَة فىشی ٍ سفتبسی صًذگی خَد سا ثِ دػت هی
ّبی خَد سا دس  اًذن تغییشات رضئی ٍ هحذٍد، سفتبسّب ٍ ٍاوٌؾ

 .دّیذ چبسچَة ایي اػلَة فىشی ثشٍص هی

ّبی هبلی خَد وؼت  یی ثبلایی دس وٌتشل سیخت ٍ پبؽتَاًب
تَاًیذ هذیشیت هبلی صًذگی خَد سا ثِ دػت   وٌیذ ٍ هی هی

 .ثگیشیذ

هذت ثب دیگشاى ّؼتیذ، دس حبلی  لبدس ثِ ثشلشاسی استجبى ًَلاًی
 .وٌیذ حبلی هی وِ حبل دلتبى ّوَاسُ خَة اػت ٍ احؼبع خَة

ِ، اص تَریْبتی هبًٌذ كجش ٍ دس ٌّگبم ًیبص ثِ اسائِ سفتبس لبًٔبً
وٌیذ، چشا وِ حمَق خَد سا  هذاسا یب گزؿت ٍ تَاهْ اػتفبدُ ًوی

وٌیذ تٔبدلی ثیي حك ٍ حمَق  ؿٌبػیذ ٍ ػٔی هی ثِ دسػتی هی
 .ّبی دیگشاى ثشلشاس وٌیذ خَد ٍ دسخَاػت

 ایي دٍسُ ؿبهل چِ دسٍع ٍ توبسیٌی اػت؟

 ادثیبت ولاهی خَدت ثب خَدت

 لبًٔیت دس خَد آؿٌبیی ثب هیضاى

 دلیل خزَلی

 «هشة دس ّضاس»تىٌیه 

 دسخَاػت سػوی

 آهیض اًتمبدات اسصؿوٌذ تَّیي

 تٔشیف لبًٔیت

 صثبى ثذى لبًْ

 ؿخلیت رذیذ

 دسخَاػت غیشسػوی

 داؿتٌی اسصؽ دٍػت اًتمبدات ثی

 لشاسّبی خَدت ثب خَدتٍ  لَل

 دّی ّبی پبػخ ػجه

 تـخیق حمَق خَد

 ػبصی رخیشُ

 هحتشهبًِ اًتمبدات اسصؿوٌذ

 اسصؽ غیشهْن اًتمبدات ثی

 ّبی فشدی خزبلت

 

 جزات يرسی بزایسٍ مُارت مفیذ 

یٌٔی هٌلْ ػبختي دیگشاى اص احؼبػی  :ثیبى احؼبػبت خَد -1
ؿوب ثی ” وِ ًؼجت ثِ آوبل آًْب داسیذ. اص گفتي چیضّبیی هبًٌذ: 

ارتٌبة وٌیذ. دس َٓم ” ؿوب پشٍ ّؼتیذ” ، ”هلاحِِ ّؼتیذ
هتإػفن، اهب ثشًبهِ ” احؼبع خَد سا ثِ ایي كَست ثیبى ًوبییذ: 

ى هتإػفن ٍلی ًوی تَاًن وبسی ثشایتب” ، ”ّبی دیگشی داسم



 

 سلامت ريان در مذرسٍفصلىامٍ  

 

75 

اگش ثیـتش اص خَدتبى هشالجت وٌیذ خَؿحبل هی ” یب ” اًزبم دّن
ثیبى سٍؿي احؼبػبت خَد ثشٓضت ًفغ ٍ احتشاهی وِ ”. ؿَم

 .دیگشاى ثشای ؿوب لبیلٌذ، خَاّذ افضٍد

هْبستی هْن ثشای تمَیت سٍاثي كویوبًِ اػت. اگش  :ّوذلی -2
ل ثِ ًیبصّبی دیگشاى سا دسن وٌیذ ٍ ثپزیشیذ، آى ّب ثیـتش هبی

پزیشفتي خَاػتِ ّب ٍ اهیبل ؿوب خَاٌّذ ثَد. اهب ایي ثِ هٌٔبی 
آى ًیؼت وِ ّش چِ دیگشاى هی خَاٌّذ، لجَل وٌیذ، ؿوب هی 
تَاًیذ ثب خَاػتِ دیگشاى هخبلفت ًوبییذ ٍلی ثبیذ ًـبى دّیذ وِ 

 .احؼبع آًْب سا دسن هی وٌیذ ٍ آًشا هحتشم هیـوبسیذ

ا ثیبى هی وٌیذ ٍ ًؼجت ثِ ٍلتی احؼبػبت خَد س :وبسداًی –3
دیگشاى ّوذلی ًـبى هی دّیذ ثِ احتوبل لَی آوبل ؿوب 
هذثشاًِ خَاّذ ثَد تب ًؼٌزیذُ. ّیچ وغ دٍػت ًذاسد ٍاداس ثِ 
اًزبم وبسی ؿَد، اگش دیگشاى ؿوب سا ٍاداس ثِ اًزبم وبسی وشدًذ 
ثِ ربی آى وِ ٓمت ًـیٌی وٌیذ، لشف ٍهحىن ثبیؼتیذ ٍ ثِ 

 .وٌیذ وِ احتشام آًبى سا رلت وٌیذًحَی ثشخَسد 
 

 فىًن کلیِ جزات يرسی

ثب تَرِ ثِ ادثیبت ٓلوی، دٍ في ولیذی وِ ثِ پشٍسؽ رشات 
پشع ٍ "، ٍ "پبفـبسی"، "هِ آلَد وشدى"ٍسصی ووه هی وٌٌذ 

 .ًبم داسًذ "رَی هخجت ٍ هٌفی
 

 7هِ آلَد وشدى -1

پشخبؿگشاًِ دسكَستی وِ دیگشاى ثِ ؿیَُ ّبی ثبصی دادى یب 
سفتبس هی وٌٌذ، هِ آلَد وشدى یه فيِ ػَدهٌذ اػت. ثِ ربی 

  .ایٌىِ ؿوب ّن ثحج وٌیذ

دس هِ آلَد وشدى ّذفتبى ایي اػت وِ یه پبػخ حذاللی ٍ آسام 
ثذّیذ، ثٌَسی وِ اص رولاتی اػتفبدُ وٌیذ وِ دفبٓی ًیؼت ٍلی 
آؿتی دٌّذُ ّؼتٌذ ٍ ّوضهبى ثب خَاػتِ ّبی فشد همبثل ًیض 

 .هَافك ًیؼتٌذ

هِ آلَد وشدى یٌٔی هَافك ثَدى ثب ّشگًَِ حمیمتی وِ هی تَاًذ 
 .دس رولات ثبؿذ، حتی اگش اًتمبدی ثبؿٌذ

ٍلتی ثِ ؿیَُ ّبی هٌتِشُ پبػخ ًذّیذ، یٌٔی ثِ ؿیَُ ّبی 
دفبٓی یب رذلی پبػخ ًذّیذ، ؿخق همبثل اص همبثلِ ٍ ثحج 

دػت ًیبفتِ اػت. هٌلشف هی ؿَد چشا وِ ثِ تبحیش هٌلَة خَد 
ٍلتی فوبی هىبلوِ ؿذت ٍ تٌؾ خَد سا اص دػت داد، هی تَاًذ 

 .ثٌَس هٔمَل تشی ثحج وشد

ثِ ایي دلیل ثِ ایي في هِ آلَد وشدى هی گَیین وِ فشد هخل 
سفتبس هی وٌذ وِ رذل ّب ثِ دسٍى آى  "دیَاسی اص هِ"یه 

 .پشت هی ؿًَذ اهب ثبص ًوی گشدًذ

 یه هخبل

بٓت چٌذ اػت؟ تمشیجب ًین ػبٓت دیش سػیذی، ثِ ًِشت الاى ػ"
 ".خؼتِ ؿذم اص ثغ وِ ّویـِ هشا ًباهیذ هی وٌی

 :پبػخ هِ آلَد

دسػتِ، هي دیشتش اص آًچِ اًتِبس داؿتن سػیذم ٍ هی ثیٌن وِ "
 ".ایي وبس هي تَ سا ًبساحت وشدُ اػت

ًبساحت؟ هٔلَهِ ًبساحتن، خیلی هٌتِشت ؿذم. ٍالٔب ثبیذ ثیـتش "
 ".فىش وٌی ثِ ثمیِ

 :پبػخ هِ آلَد

 ".دسػتِ، ًگشاى ثَدم وِ ًین ػبٓت هٌتِشت ثگزاسم"

 "خت چشا دیش آهذی؟"
 

 سٍؽ پبفـبسی -2
8 

ایي سٍؽ یٌٔی چیضی وِ هی خَاّیذ سا ثبسّب ٍ ثبسّب تىشاس 
وٌیذ، ثذٍى ایٌىِ لحي كذای خَد سا ثبلا ثجشیذ، ٓلجبًی ؿَیذ، 

 .دسگیش ؿَیذًبساحت ؿَیذ، یب ثب هؼبئل ربًجی 

 هخبل

تلَس وٌیذ وِ رٌؼی وِ هٔیَة اػت سا ثِ یه فشٍؿگبُ پغ 
 :فشػتبدُ ایذ. هىبلوِ هی تَاًذ ایٌگًَِ پیؾ ثشٍد

هي ّفتِ پیؾ ایي وفؾ ّب سا خشیذم ٍ پبؿٌِ ّبیؾ وٌذُ "
 ".ؿذُ اًذ. لٌفب پَل هشا پغ ثذّیذ

ثِ ًِش هی سػذ خیلی فشػَدُ ؿذُ اًذ ٍ ایي وفؾ ّب ثشای "
 ".بدُ ّبی هٔوَل ٍ سٍصهشُ ػبختِ ًـذُ اًذاػتف

 
 پبػخ ثب تىٌیه پبفـبسی  -3

هي فمي یه ّفتِ آًْب سا داؿتِ ام ٍ هٔیَة ّؼتٌذ. لٌفب "
 ".ّضیٌِ ام سا ثشگشداًیذ

ًوی تَاًیذ اًتِبس داؿتِ ثبؿیذ وِ هي ثٔذ اص خشاة وشدى وفؾ "
 ".ّب پَل ؿوب سا پغ ثذّن

 پبػخ

ّبیؾ دس سفتٌذ ٍ هي دسخَاػت  فمي ثٔذ اص یه ّفتِ پبؿٌِ"
 ".داسم پَلن سا پغ ثذّیذ

 . . . .ٍ ّویٌٌَس هىبلوِ پیؾ هی سٍد

تىشاس هذاٍم دسخَاػت ایي اًویٌبى سا هی دّذ وِ ثحج ثِ 
اًحشاف وـیذُ ًوی ؿَد ٍ ثِ ثحخی ًبهشثَى تجذیل ًوی ؿَد. 
ولیذ ایي سٍؽ ایي اػت وِ آسام ثوبًیذ، دسهَسد چیضی وِ هی 

خیلی سٍؿي ثبؿیذ، ػش اكل هٌلت ثوبًیذ ٍ تؼلین خَاّیذ 
 .ًـَیذ

تٌْب دسكَستی هلبلحِ سا ثپزیشیذ وِ ًتیزِ ؿوب سا خَؿحبل 
 .وشدُ ثبؿذ
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 پشع ٍ رَی هخجت -4

پشع ٍ رَی هخجت یه في ػبدُ ثشای ثشخَسد ثب ًِشات هخجت 
 .دیگشاى هبًٌذ تحؼیي ٍ ػتبیؾ اػت

ػتبیؾ دیگشاى ثِ  افشاد اغلت دس پبػخ دادى ثِ تحؼیي ّب ٍ
هـىل ثش هی خَسًذ، ثَیظُ آًْبیی وِ ٓضت ًفغ پبییي داسًذ ٍ 
احؼبع ثی وفبیتی هی وٌٌذ یب ایٌىِ ٍلتی ًِشات هخجت دیگشاى 
تَریِ ؿذُ ًیؼتٌذ. هْن اػت وِ ّش ٍلت هٌبػت ثبؿذ ثِ 
دیگشاى ثبصخَسد هخجت ثذّیذ، اهب اسائِ ٍاوٌـی هٌبػت دسحیي 

 .ًیض هشٍسی اػتدسیبفتِ ثبصخَسد هخجت 

ثشای ایٌىِ رضئیبت ثیـتشی دسهَسد تحؼیي یب ػتبیؾ دیگشاى 
ثفْوین ٍ ثب آى هَافك ؿَین، اص في پشع ٍ رَی هخجت اػتفبدُ 

 .هی ؿَد

 هخبل 

 :فشػتٌذُ

 "!غزای اهـت خیلی ٓبلی ٍ خَؿوضُ ثَد"

 :دسیبفت وٌٌذُ

 "هوًٌَن. ثلِ خَة ثَد. دلیمب اص وذام ثخؾ غزا خَؿتبى آهذ؟"

یي ًَّ پبػخ ثب پبػخ هٌفٔلاًِ وِ دس صیش یه ًوًَِ هی آیذ ا
 :تفبٍت داسد

 "یه دػتَس پخت هٔوَلی داؿت"یب  "وبس ػختی ًجَد"
 

 پشع ٍ رَی هٌفی -5

 پشع ًمٌِ همبثل پشع ٍ رَی هخجتف پشع ٍ رَی هٌفی اػت.
 هبًٌذ هٌفی رولات ثِ دادى پبػخ ثشای ساّی هٌفی رَی ٍ

 .اػت اًتمبدات

ثب اًتمبدات هی تَاًذ ػخت ثبؿذ، ثِ یبد داؿتِ ثبؿیذ وِ ثشخَسد 
ّشگًَِ اًتمبدی وِ دسیبفت هی وٌین فمي ًِش ؿخق همبثل 
هبػت. ثشای ایٌىِ ثیـتش دسهَسد ًِشات اًتمبدی ثفْوین اص پشع 
ٍ رَی هٌفی اػتفبدُ هی وٌین، ٍ یه سٍؽ ربیگضیي خَة 

 .د اػتثشای پبػخ ّبی پشخبؿگشاًِ ٍ خـوگیٌبًِ ثِ اًتمب

 هخبل 

 :فشػتٌذُ

غزای ؿوب غیشلبثل خَسدى ثَد، اكلا یبدم ًوی آیذ چٌیي "
 ".غزای التوبحی خَسدُ ثبؿن

 :دسیبفت وٌٌذُ

ثْتشیي غزایی وِ هی تَاًن ثپضم ًجَد، ٍلی دلیمب ثب چِ چیضی "
 "دسهَسد آى هـىل داؿتیذ؟

ایي ًَّ پبػخ ثب پبػخ ّبی پشخبؿگشاًِ وِ دٍ ًوًَِ اص آى دس 
 :هی آیذ فشق داسد صیش

یب  "چٌَس رشات هی وٌی، ول ٓلش سا داؿتن غزا هی پختن"
 ".ایي آخشیي ثبسی اػت وِ ثشایت غزا هی پضم"

ثیبهَصیذ وِ دسهَسد پبػخ ّبی خَد ٍ ًحَٓ سفتبس خَد ٌّگبم 
 .استجبى ثب دیگشاى فىش وٌیذ

 

 کارعملی 
هشٍست  بىیٍ ث فیرلؼِ ؿبهل هٔبسفِ، تٔش يیرلؼِ اٍل: ا

دس هَسد  فیسٍصهشُ، دادى تىل یصًذگ آى دس ذیرشاتَسصی ٍ فَا
رشاتَسصاًِ  شیغ كَست وِ فشد دس آى ثِ ییتْبیآٍسدى هَلٔ بدیثْ

 .تْبیالٔولْبی اٍ دس آى هَلٔ اػت ٍ ٓىغ ًوَدُ یٓول ه

رلؼِ لجل ٍ دادى ثبصخَسد،  فیدٍم: اسائِ گضاسؽ تىل رلؼِ
ٍ آؿٌب وشدى داًـأهَصاى ثب حمَق  افشاد ثحج دس خلَف حمَق

حك  ٍرَد، ٓذم اثشاص بیٌَٓاى هخبل، حك اثشاص ٍرَد  ثِ) خَد
(. ٌبلٔبتهٍ ًِش ٍ حك داؿتي  ذُیآصادی اًتخبة، حك اثشاص ٓم

ٍ  ذیرذ ّبی تیهَسد هَارِ ؿذى ثب هَلٔ دس ف،یدادى تىل
 .تْبیٓىؼبلٔول ًؼجت ثِ آى هَلٔ

رلؼِ لجل ٍ دادى ثبصخَسد،  فیػَم: اسائِ گضاسؽ تىل رلؼِ
ثش رشاتَسصی ٍ سفتبسّبی  یهجتٌ سفتبسّبی ثحج دس خلَف

سفتبس ٍ  هختلف ثشای هخبل، ثحج دس خلَف اًَاّ)يیگضیرب
دس خلَف  فیدادى تىل شییسٍؿْبی خبف وٌبس آهذى ثب تغ

 (قیتـخ

 رشؤتَسصاًِ. شیرشاتَسصاًِ ٍ غ سفتبس

رلؼِ لجل ٍ دادى ثبصخَسد،  فیچْبسم: اسائِ گضاسؽ تىل رلؼِ
اػت؟  ذیخـن هف بیآ ن؟یـَیه يیخـوگثحج دس خلَف چشا

ٓبلئن  یثشخ ثبؿذ؟ هخشة بسیثؼ زبىیّ هی تَاًذیخـن ه بیآ
 یفیتىل ن؟یچِ ٍلت خـن خَد سا اثشاص وٌ ٌىِیٍ ا یخـن پٌْبً

 هختلف. ّبی تیحفَ آساهؾ ٍ وٌتشل خـن دس هَلٔ خلَفدس

رلؼِ لجل ٍ دادى ثبصخَسد،  فیپٌزن: اسائِ گضاسؽ تىل رلؼِ
فـبس  ِیهوشات خـن. ثشای هخبل، تخل ٍ ثحج دس خلَف فَائذ

 ؾیافضاثِ اّذاف، یبثیسّب وشدى احؼبػبت ٍ دػت ،یسٍاً
تٔبسم، اثمبء خـن، حلَل افىبس  زبدیٍ ا (ذیفَا) تیویكو

وٌبس آهذى ثب خـن ٍ  ّبی َُیؿ ٍ هوشات، یشهٌٌمیغ
 ثب وٌبس آهذى ٌِیدس صه فیثشای اثشاص خـن. تىل ییسٌّوَدّب

 خـن.

رلؼِ لجل ٍ دادى ثبصخَسد،  فیؿـن: اسائِ گضاسؽ تىل رلؼِ
گفتي، ٓلل  «ًِ»ٍ  «ثلِ» ٍ  وشدى دسخَاػت ثحج دس خلَف

ثحج دس  ثشای فیگفتي، دادى تىل «ثلِ»گفتي ٍ  «ًِ» یًبتَاً
 رلؼِ ثٔذ.

رلؼِ لجل ٍ دادى ثبصخَسد،  فیّفتن: اسائِ گضاسؽ تىل رلؼِ
ثشخَسد هٌبػت ٍ  ن؟یاًتمبد وٌ ذیثب چشا ٌىِیثحج دس خلَف ا

دادى  اًتمبد، ٍ هوشات ذیهؤحش ثب اًتمبد، وٌبس آهذى ثب اًتمبد، فَا
 دس خلَف وٌبس آهذى ثب اًتمبد. فیتىل
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رلؼِ لجل ٍ دادى ثبصخَسد،  فیّـتن: اسائِ گضاسؽ تىل رلؼِ
ثش اثشاص  ذیدس ّفت رلؼِ لجل، تإو ؿذُ هشٍسی ثش هٌبلت اسائِ

آهذى ثب  وٌبسٍ ًِشات، دسخَاػت وشدى، ثلِ ٍ ًِ گفتي، ذیٓمب
 خـن ٍ ثشخَسد ثب اًتمبد.

 

 مًاسیه اخلاقی
دس ایي هٌبلِٔ اكَل اخلاق دس پظٍّؾ ؿبهل اخز سهبیت 

اًلآبت هحشهبًِ آًْب سٓبیت آگبّبًِ اص ؿشوت وٌٌذگبى ٍ حفَ 
 گشدیذُ اػت.

 

 تشکز ي قذرداوی
پظٍّـگشاى هشاتت لذسداًی ٍ تـىش خَد سا اص ولیِ 

وٌٌذگبى ایي پظٍّؾ وِ ثب اػتمجبل ٍ ثشدثبسی، دس سًٍذ  ؿشوت
 داسًذ.  اػتخشاد ًتبیذ ّوىبسی ًوَدًذ، آلام هی
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