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 1صفحه 

 فشدی دسٖٚٞٛؽ غبِت فشص٘ذ ؿٕب: 

 

 
 

وٙذ،  ٔی ثشسػیوٙذ، حبَ ٚ ٞٛا ٚ فىشؽ سا  ٔی چٙذ حب٘یٝ ٔىجثیٙیذ فشص٘ذ ؿٕب لجُ اص ٚاوٙؾ ٘ـبٖ دادٖ،  ٌبٞی ٔی

ربی ػشص٘ؾ دیٍشاٖ، ػشاؽ  ٌیشد، ثٝ ٌیشد چٝ ثٍٛیذ یب چٝ وبس وٙذ. یب ٚلتی ٘تیزٝ دِخٛاٞؾ سا ٕ٘ی ثؼذ تلٕیٓ ٔی

ٞٛؽ ٞبی سٚؿٗ  ٞب ٘ـب٘ٝ ایٗ« وزب اؿتجبٜ وشدْ؟ دفؼٝ ثؼذ چٝ تغییشی ثذٞٓ؟»سٚد:  ٔی ثبصثیٙی سٚؽ خٛدؽ

ثٟجٛد( ٚ اػتفبدٜ اص  ٞب، ٘مبط لٛت/لبثُ ٞب، اسصؽ ٞب، اٍ٘یضٜٖ ٞیزب) ؿٙبخت دلیكِ خٛداػت؛ یؼٙی تٛا٘بیی  فشدی دسٖٚ

 .ی ٞٛاسد ٌبسد٘ش اػت دس ٘ظشیٝ ٞٛؽ چٙذایٗ ٞٛؽ یىی اص  .ٌیشی ٚ سؿذ ؿخلی خٛدتٙظیٕی، تلٕیٓایٗ ؿٙبخت ثشای 

 

 لـش ٔغض یلذأ ی ٘بحیٝ ه،یٕجیِ ؼتٓیػ: «ؿجىٝ خٛدآٌبٞی» ٞبی دسٌیش دس ٔغض ٔحُ
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 2صفحه 

 خٛا٘یذ ٔیآ٘چٝ دس ایٗ تفؼیش 

تفؼیش ؿبُٔ ٔجبحخی اػت وٝ ٞذف آٔٛصؿی داسد تب ثٟتش ثب ایٗ لاصْ اػت ثٝ ایٗ ٘ىتٝ تٛرٝ وٙیذ ٘یٕٝ اَٚ ایٗ 

ٞٛؽ آؿٙب ؿٛیذ ٚ ٘یٕٝ دٚٔی آٖ ثٝ ٞذف اسائٝ ساٞىبس، تٛكیٝ ٚ فؼبِیت ٞبی ٔتٙٛع ثشای ػبختٗ آیٙذٜ ای ثٟتش ثشای 

 دا٘ؾ آٔٛصتبٖ ٘ٛؿتٝ ؿذٜ اػت.
 

 ٖٚفشدی چیؼت؟ ٞٛؽ دس  

  اػت؟ دسٖٚ فشدی ٞٛؽچشا ٟٓٔ 

 ثبلا یافشاد ثب ٞٛؽ دسٖٚ فشد یؿبخلٝ ٚ ٘ـب٘ٝ ٞب 

 یفشد ٞٛؽ دسٖٚ تیتمٛ یثشا یػّٕ یساٞىبسٞب 

 ُٞؼتٙذ رٛس خیّی دسٖٚ فشدیی وٝ ثب ٞٛؽ ٚ سؿتٝ ٞبی تحلیّی ا ٞب ؿغ: 

 (وٙٙذ یٔ ٝیٞٛؽ سا تغز ٗیوٝ ا ییٞب )سؿتٝ یّیتحل ی ٙذٜیآ .1

 ا٘ذ ٞٛؽ ٚاثؼتٝ ٗیوٝ ثٝ ا یٚ أشٚص یٔـبغُ ٚالؼ .2

 یٞٛؽ دسٖٚ فشد تیتمٛ یثشا ییٞب یٚ ػشٌشٔ ٞب یثبص 

 یثب ٞٛؽ دسٖٚ فشد ـتشیث ییآؿٙب یثشا یـٟٙبدیپ یٞب وتبة 

 ثبلا یدا٘ؾ آٔٛصاٖ ثب ٞٛؽ دسٖٚ فشد یفٛق ثش٘بٔٝ ثشا یٞب ولاع 

 

 فشدی چیؼت؟ ٞٛؽ دسٖٚ

، ثتٛا٘ذ چشاداسد ٚ  چٝ احؼبػیاػت: ایٙىٝ فشص٘ذ ؿٕب ثفٟٕذ الآٖ دلیمبً  تٛا٘بیی دیذِٖ ؿفبفِ دسِٖٚ خٛدثٝ صثبٖ ػبدٜ، 

چٝ ٔٛلغ وٙذ ٚ  ٔی ٔٙذ چٝ چیضٞبیی اٚ سا اٍ٘یضٜ، ثذا٘ذ «(خـٓ»ثب « دٍِیشی»ثٍزاسد )ٔخلاً فشق  ٘بْ دلیكثشای احؼبػؾ 

 .ٔذیشیت وٙذ ثب اسادٜ ٚ ا٘ؼغبفثٍزاسد، ٚ ٔؼیش سػیذٖ ثٝ آٖ سا  ٞذف ٚالؼی، ثشای خٛدؽ ؿٛد خؼتٝ ٔی
 

 :دس فؼبِیت ٞبی سٚصٔشٜ دا٘ؾ آٔٛصتبٖ ٔٛاسد صیش سا ٔی ثیٙیذاٌش تٛرٝ وٙیذ 

  ،٘ٛیؼذ: اص وزب ؿشٚع وٙذ، وزب اػتشاحت وٙذ، وی تٕبْ وٙذ ٔی ی وٛتبٜ ثش٘بٔٝلجُ اص ؿشٚع تىّیف. 

 وٙذ حُ رذیذ أتحبٖ ٔی وٝ وزب ٌیش داؿتٝ ٚ ثبس ثؼذ ساٜ وٙذ حجت ٔیوٙذ،  ٚلتی اؿتجبٜ ٔی. 

  ،ٌزاسد وٙذ ٚ ٔشص ٔی ٔی ثیبٖ ٔحتشٔب٘ٝوـذ، احؼبػؾ سا  ٔی ٘فغ ػٕیكاٌش دس رٕغ تحت فـبس لشاس ثٍیشد. 

 دٞذ خٛدؽ سا ٔلان لشاس ٔی ػلالٝ ٚ ٞذف ؿخلیٞب،  ربی پیشٚی اص دٚػت ثش٘بٔٝ، ثٝ ثشای ا٘تخبة ولاع فٛق. 

 

ٞٛؽ دسٖٚ  ٍشیاػت. ثٝ ػجبست د یص٘ذٌ یٚاضح اص خٛد ٚ ػبصٔبٖ دٞ یداؿتٗ دسو ییثٝ ػٙٛاٖ تٛا٘ب یدسٖٚ فشد ٞٛؽ

 خٛد اػت. ذٖیٚ فٟٕ یخٛد آٌبٞ یثٝ ٔؼٙب یفشد
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 3صفحه 

 ٟٔٓ اػت؟دسٖٚ فشدی ٞٛؽ  چشا

ثؼذ اص  یذیسٚػت؛ اص اضغشاة أتحبٖ ٌشفتٝ تب ٘بأ سٚثٝ یٔختّف یٞب فشص٘ذ ؿٕب ٞش سٚص ثب احؼبػبت، فـبسٞب ٚ ا٘تخبة

٘بْ  ـبٖیسا ثـٙبػذ، ثشا یدسٚ٘ یٞب تزشثٝ ٗیاٚ ا وٙذ یوٕه ٔ یفشد اختلاف ثب دٚػتبٖ. ٞٛؽ دسٖٚ بی فیضؼ ی زٝی٘ت هی

 ٚ ٔؼئٛلا٘ٝ اػت. ذٜیسفتبس ػٙز یٝ یپب ،یآٌبٞ ٗی. ٕٞٙذو تیشیٞب سا ٔذ ثٍزاسد ٚ لجُ اص ٚاوٙؾ، آٖ

 

احؼبػؾ سا  ی. ٚلتوٙذ یتش ػُٕ ٔ ٚ سفتبس ٔٛفك زبٖیٞ یٕیداسد، دس خٛدتٙظ یتش یلٛ یفشد وٝ ٞٛؽ دسٖٚ یآٔٛص دا٘ؾ

 ذاپی وبٞؾ( دس خب٘ٝ ٚ چٝ دس ٔذسػٝ چٝ) یثؼذ یٕب٘یٚ احتٕبَ پـ ؿٛد یػزٛلا٘ٝ ٔ یٞب وٕتش دچبس ٚاوٙؾ ؿٙبػذ، یٔ

 .وٙذ یٔ

 

آٔٛص  دا٘ؾ ،یٚ ٔغبِؼبت ارتٕبػ یٔب٘ٙذ فبسػ ییٞب داسد. دس دسع یّیٚ ػّٕىشد تحل یشیبدٌیدس  یٞٛؽ ٘مؾ ٟٕٔ ٗیا

 یرب ثٝ ٗ،ییپب ی ٕ٘شٜ بیٚ ػّْٛ، ثؼذ اص اؿتجبٜ  یبضیٔخُ س ییٞب وٙذ ٚ دس دسع یبثیفٟٓ خٛد سا اسص ضاٖیٔ تٛا٘ذ یثٟتش ٔ

 ذاستـشیخبسد ؿٛد ٚ پب یاص حبِت حفظ یشیبدٌی ؿٛد یثبػج ٔ یٗ خٛدآٌبٞیخٛد سا اكلاح وٙذ. ا ی سٚؽ ٔغبِؼٝ یدِؼشد

 .شدیؿىُ ثٍ

 

سا  شیٔٛلت ٔؼ یٞب آٔٛص دس ثشاثش ؿىؼت . دا٘ؾوٙذ یوٕه ٔ یدسٚ٘ ضؽیٚ اٍ٘ یآٚس ثٝ تبة ٗیٕٞچٙ یفشد دسٖٚ ٞٛؽ

 بیاٚ فمظ ثٝ ٕ٘شٜ  ی ضٜیوٙذ؛ چٖٛ اٍ٘ ذایادأٝ پ یثشا یآٖ سا ثفٟٕذ ٚ ساٜ ثٟتش ُیدِ وٙذ یثّىٝ تلاؽ ٔ وٙذ، یسٞب ٕ٘

 .ؼتیٚاثؼتٝ ٘ یشٚ٘یث كیتـٛ

 

ػغح  ،یدسٚ٘ یٞب تیداسد. تٛرٝ ثٝ ٚضؼ ٓیٔؼئٛلا٘ٝ استجبط ٔؼتم یشیٌٓ یٞٛؽ ثب ػلأت سٚاٖ ٚ تلٕ ٗیا ت،یٟ٘ب دس

 ،یٔزبص یٚ فضب یارتٕبػ ،یدسػ یٞب تیدس ٔٛلؼ وٙذ یٚ ثٝ فشص٘ذ ؿٕب وٕه ٔ دٞذ یسا وبٞؾ ٔ یّیاضغشاة تحل

 داؿتٝ ثبؿذ. یتش تش ٚ ٔتؼبدَ آٌبٞب٘ٝ یٞب ا٘تخبة

 

 دس ٘تیزٝ ٚلتی یه دا٘ؾ آٔٛص ٞٛؽ دسٖٚ فشدی ثبلایی داسد:

 

 ٚاوٙؾ ٔٙبػتتٛا٘ذ  ٌزاسد، ٔی ؿٙبػذ ٚ ٘بْ ٔی ٚلتی فشص٘ذ ؿٕب احؼبػؾ سا ٔی: خٛدتٙظیٕی ٞیزبٖ ٚ سفتبس 

 .٘ـبٖ دٞذ؛ ایٗ یؼٙی وٕتش پـیٕب٘ی ثؼذی

 ػبصد )ٔخلاً  سا ٔی ی ٔخلٛف خٛدؽ سٚؽ ٔغبِؼٝثٟجٛد،  ثب ؿٙبخت ٘مبط لٛت/لبثُ: یبدٌیشی پبیذاس ٚ ٞذفٕٙذ

 «(.ٌیشْ ٘ٛیؼی ثٟتش یبد ٔی ٔٗ ثب خلاكٝ»

 وٙذ؛ چٖٛ  سا ا٘تخبة ٔی ثبصٍ٘شی ٚ ادأٝربی سٞب وشدٖ،  ٞبی ٔٛلت، ثٝ دس ؿىؼت: اٍ٘یضؽ دسٚ٘یآٚسی ٚ  تبة

 .اؽ فمظ تحؼیٗ ثیشٚ٘ی ٘یؼت ٔٙجغ اٍ٘یضٜ
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 4صفحه 

 ٓدس - ػبصد ٔی دفبع ٔٙؼزٓ ٚ لبثُٞبی  ٞبی ؿخلی سٚؿٗ، ا٘تخبة اسصؽ: ٌیشی اخلالی ٚ ٔؼئٛلا٘ٝ تلٕی 

 .ٔزبصی فضبی ٚ دسع، ٞب، دٚػتی

 ٖوشدٖ ثب خٛد چه»ٟٔبست : ٚ سضبیت اص ص٘ذٌی ػلأت سٚاcheck) -» (Self ٚ ٗآسأؾ ػغح اضغشاة سا پبیی

 «.ثشد سا ثبلا ٔی ٚ تٕشوض

 

 ٞبی افشاد ثب ٞٛؽ دسٖٚ فشدی ثبلاٚ ٘ـب٘ٝ ؿبخلٝ 

ٞب  ٚ اٞذاف خٛد داس٘ذ. آٖ ٞب ضٜیاٍ٘ ٞب، ذٜیاص افىبس، احؼبػبت، ا یخٛث یداس٘ذ، آٌبٞ ییثبلا یفشد وٝ ٞٛؽ دسٖٚ یافشاد

. ثب ٚرٛد دٞٙذ یتٛرٝ ٘ـبٖ ٔ ٍشاٖید یاحؼبػبت ٚ ٔملٛدٞب بٖیث ی ٜٛیٞؼتٙذ ٚ ثٝ ؿ یخٛث یٞب ٔؼٕٛلاً ؿٙٛ٘ذٜ

سا  ؿبٖ یٔؼبئُ ؿخل دٞٙذ یٔ حیٚ تشر دٞٙذ یثشٚص ٕ٘ یػبدٌٝ خٛد سا ث كیاغّت احؼبػبت ػٕ ،یٕٞذِ یلذست ثبلا

 اثتذا دس خّٛت خٛد پشداصؽ وٙٙذ.

 

 بیدسع ثخٛا٘ٙذ، فىش وٙٙذ  ییتٟٙب ثٝ دٞٙذ یٔ حیداس٘ذ؛ تشر یثٝ وبس فشد یـتشیث ُیآٔٛصاٖ ٔؼٕٛلاً تٕب دا٘ؾ ٗیا

ٞب  آٖ بصی٘ ی دٞٙذٜ ثّىٝ ٘ـبٖ ؼت،ی٘ یضؼف ارتٕبػ یٔؼٙب ثٝ یظٌیٚ ٗیؿبٖ سا ا٘زبْ دٞٙذ. ا ٔٛسد ػلالٝ یٞب تیفؼبِ

 ٗیٍضیسا رب یدسٚ٘ تیٞؼتٙذ ٚ سضب ٍشاٖیوٕتش ٍ٘شاٖ لضبٚت د ٞب اػت. آٖ یتٕشوض ٚ ٘ظٓ رٞٙ یثشا یدسٚ٘ یثٝ فضب

 ٘ذاس٘ذ. ٍشاٖیثٝ د یذیؿذ یٚاثؼتٍ ،یاحؼبع خٛؿحبِ یٚ ثشا ثش٘ذ یخٛد ِزت ٔ یی. اص تٟٙبوٙٙذ یدس رٕغ ٔ ؿذٖ ذٜید

 

ثٝ آٖ  ذٖیسػ یثشا یضیس ٞذف ٚ ثش٘بٔٝ ٗییثٟجٛد خٛد ٟٔبست داس٘ذ ٚ اص تؼ ٘مبط لٛت ٚ ٘مبط لبثُ قیافشاد دس تـخ ٗیا

آساْ ثبؿٙذ تب آٖ  یغیدس ٔح یداس٘ذ ٔذت بص٘ی—ٚ چٝ ؿىؼت تٔٛفمی چٝ—ٟٔٓ یٞب . اغّت پغ اص تزشثٝثش٘ذ یِزت ٔ

 بیخلالب٘ٝ ٔب٘ٙذ ٘ٛؿتٗ، ٞٙش  ییٞب خٛد سا اص ساٜ یٞب آٔٛختٝ تٛا٘ٙذ یٔشحّٝ، ٔؼٕٛلاً ٔ ٗیٞب سا ٔشٚس وٙٙذ. ثؼذ اص ا تزشثٝ

 وٙٙذ. بٖیث یمیٔٛػ

 

 آٚسدٜ ؿذٜ اػت: ؿذٜ هیكٛست تفى ٞٛؽ ثٝ ٗیا یٞب ؿبخلٝ ٗیتش ادأٝ، ٟٔٓ دس

 یثبٚسٞب ٚ اٞذاف ؿخل ٞب، ضٜیاص احؼبػبت، اٍ٘ ی. آٌب1ٞ

 ٘مبدا٘ٝ یخٛد ثب ٍ٘بٞ یافىبس ٚ سفتبسٞب یثشسػ ییتٛا٘ب ؛یٍ٘ش ٚ دسٖٚ یاص خٛدآٌبٞ ی. ثشخٛسداس2

 ٍشاٖید ُیتحّ بیاص لضبٚت  ؾیؿٙبخت خٛد پ ی. تلاؽ ثشا3

 ٞب ثش٘بٔٝ یشیٍیٚ پ فی٘ؼجتبً ثبلا دس ا٘زبْ ٚظب ی. خٛدا٘ضجبع4

 یشٚ٘یپبداؽ ث بی كیثٝ تـٛ یدائٕ یا٘زبْ وبسٞب ثذٖٚ ٚاثؼتٍ ؛یضؿی. خٛدا5ٍ٘

 ػٙٛاٖ فشكت سؿذ ٞب ٚ اػتفبدٜ اص اؿتجبٞبت ثٝ اص تزشثٝ یشیبدٌی. 6

 یكٛست فشد وٙبس آٔذٖ ثب ٔؼبئُ ثٝ یی. ِزت ثشدٖ اص تٟٙب ثٛدٖ ٚ تٛا٘ب7

 ٞب آٖ ییٕ٘ب ثضسي بی. ؿٙبخت ٘مبط لٛت ثذٖٚ اغشاق 8
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 5صفحه 

 ی٘فغ دسٚ٘ اص اػتٕبدثٝ یٚ ثشخٛسداس ی. اػتملاَ سأ9

 یذی٘بأ بیصا ٔب٘ٙذ خـٓ  تٙؾ یٞب تیدس ٔٛلؼ ظٜیٚ وٙتشَ احؼبػبت، ثٝ یی. تٛا٘ب10

 اص ٕٞؼبلاٖ یبسیٌشاتش ثٛدٖ ٘ؼجت ثٝ ثؼ . دس11ٖٚ

 ٞٙش بی یمیخلالب٘ٝ ٔب٘ٙذ ٘ٛؿتٗ، ٔٛػ یٞب احؼبػبت ٚ افىبس اص ساٜ بٖی. ث12

 یفشد ی ٔذاْٚ ثٝ سؿذ ٚ تٛػؼٝ ُی. تٕب13

 شیاكلاح ٔؼ یثشا یٚ آٔبدٌ یشی. ا٘تمبدپز14

 فىش وشدٖ، احؼبع وشدٖ ٚ ػُٕ وشدٖ خٛد ی ٜٛیؿ ییِثٝ وـف چشا یٔٙذ . ػلال15ٝ

 یٚ فشد یّیتحل یص٘ذٌ شیٚ حشوت آٌبٞب٘ٝ دس ٔؼ یٚ اٞذاف ؿخل ٞب ضٜیاحؼبػبت، اٍ٘ ُیتحّ یی. تٛا٘ب16

 

 یفشد ٞٛؽ دسٖٚ تیتمٛ یثشا یػّٕ یساٞىبسٞب

فشص٘ذ ؿٕب سا ٞذف  یدسٚ٘ یٞب اص ٟٔبست یىی ٕبًیٔؼتم ٞب تیٔؤحش اػت وٝ فؼبِ یصٔب٘ یفشد ٞٛؽ دسٖٚ پشٚسؽ

ثخؾ ساٞىبسٞب  ٗیدس ا ُ،یدِ ٗیآٌبٞب٘ٝ. ثٝ ٕٞ یشیٌٓ یتلٕ بی یٌزاس تزشثٝ، ٞذف ُیٔخُ ؿٙبخت احؼبع، تحّ ش٘ذ؛یثٍ

 ا٘ذ، ٘ٝ ٔحُ ارشا. ؿذٜ یثٙذ ثش اػبع ٘ٛع ٟٔبست دػتٝ

 

 احؼبػبت( یٌزاس )ؿٙبخت ٚ ٘بْ یزب٘یٞ یخٛدآٌبٞ یٞبٗ ی( تٕشاِف

وٝ  یاحؼبػبت اػت. فشص٘ذ كیدل یٌزاس ٚ ٘بْ قیتـخ ییتٛا٘ب ،یفشد ٞٛؽ دسٖٚ یٞب ٟٔبست ٗیتش یاٝ یاص پب یىی

اػت وٝ فمظ ٚاوٙؾ ٘ـبٖ  یلذْ رّٛتش اص وؼ هی، «ؿذْ ذیاتفبق ٘بأ ٗیاص ا» بی« الاٖ ٔضغشثٓ» ذیثتٛا٘ذ ثٍٛ

 .دٞذ یٔ

 ٍ٘بس سٚصا٘ٝ حبَ دفتش

 :ؼذیٞش سٚص چٙذ خظ وٛتبٜ ثٙٛ تٛا٘ذ یؿٕب ٔ فشص٘ذ

 ا٘زبْ دٞذ. تٛا٘ذ یٔ یحبَ چٝ وبس ٗیحفظ ا بیثٟتش ؿذٖ  یٚ ثشا ؼتیداسد، ػّت آٖ چ یاحؼبػ چٝ

 ؿٛ٘ذ. تیشیاٚ ٔجٟٓ ٚ تشػٙبن ٘جبؿٙذ، ثّىٝ لبثُ فٟٓ ٚ لبثُ ٔذ یاحؼبػبت ثشا ؿٛد یثبػج ٔ ذیتذس ثٝ ٗیتٕش ٗیا

 وٛتبٜ یاحؼبػ ٗیا چه

ٚ ػّت آٖ، رٞٗ سا  یٌفتٗ احؼبع فؼّ بی٘ٛؿتٗ  یٔىج ثشا مٝیچٙذ دل ت،یفؼبِ هیلجُ اص ؿشٚع  بیؿشٚع ولاع  دس

 .وٙذ یٔ یشیبدٌی ی آساْ ٚ آٔبدٜ

 

 «(چشا ؿذ»ٚ « چٝ ؿذ» ذٖی)فٟٕ تزشثٝ ُیٚ تحّ یٍ٘ش دسٖٚ یٞبٗ ی( تٕشة

ٟٔبست،  ٗی. اوٙٙذ ٔی فىش آٖ ثٝ—٘بٔٛفك چٝ ٚ ٔٛفك چٝ—ثبلا، ثؼذ اص ٞش تزشثٝ یفشد ثب ٞٛؽ دسٖٚ آٔٛصاٖ دا٘ؾ

 اػت. ٗیلبثُ تٕش

 أتحبٖ بی تیپغ اص فؼبِ یٙیثبصث
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 ثٝ ػٝ ػؤاَ ػبدٜ پبػخ دٞذ: تٛا٘ذ یفشص٘ذ ؿٕب ٔ ت،یفؼبِ هیاص  پغ

 سفت؟ ؾیخٛة پ یضیچ چٝ

 ثٟتش ػُٕ وٙٓ؟ تٛا٘ؼتٓ یٔ وزب

 دٞٓ؟ یٔ یشییثؼذ چٝ تغ ی دفؼٝ

 .وٙذ یٔ تیرٞٗ سا اص ػشص٘ؾ ثٝ ػٕت اكلاح ٞذا ٗ،یتٕش ٗیا

 «ٔٗ ٚ خٛدْ» یٌٚٛ ٌفت

 یحت بیثب ٚاِذ، ٔؼّٓ  تٛا٘ذ یٌٚٛ ٔ ٌفت ٗی. اٞب ـشفتیٞب ٚ پ ٔشٚس ٞفتٝ، چبِؾ یآساْ ثشا یصٔب٘ ثبس، هی یا ٞفتٝ

 ثب خٛد ا٘زبْ ؿٛد. یكٛست ٘ٛؿتبس ثٝ

 

 ٞب ٚ سفتبسٞب( ٚاوٙؾ تیشی)ٔذ یشیپز تیٚ ٔؼئِٛ یٕیخٛدتٙظ یٞبٗ ی( تٕشح

 ثّىٝ ثٝ ا٘تخبة ٚاوٙؾ ٔٙبػت ٞٓ ٔشثٛط اػت. ؿٛد؛ یفمظ ثٝ ؿٙبخت احؼبع ختٓ ٕ٘ یفشد دسٖٚ ٞٛؽ

 «تیسٚص ثذٖٚ ؿىب» ٗیتٕش

 وٙذ. بٖیٔحٛس ث حُ ساٜ یا ثٝ ؿىُ رّٕٝ ت،یؿىب یرب ٞش ٔؼئّٝ سا ثٝ وٙذ یفشص٘ذ ؿٕب تلاؽ ٔ ٗ،یتٕش ٗیا دس

 .وٙذ یٔٙتمُ ٔ« ٘مؾ خٛدْ»ثٝ  «یشٚ٘یٔملش ث»صثبٖ، ٍ٘بٜ اٚ سا اص  شییتغ ٗیا

 یؿخل یػبص آساْ یٞب سٚاَ

—ٞب زبٖیوٙٙذٜ، ثٝ وٙتشَ ٞ آساْ یدسٚ٘ یٞب ٌفتٗ رّٕٝ بیٔىج لجُ اص پبػخ دادٖ،  ك،یٔخُ ٘فغ ػٕ ییٞبٗ یتٕش

 .وٙذ ٔی وٕه—خـٓ ٚ اضغشاة ظٜٚی ثٝ

 

 (یسؿذ ؿخل شیٔؼ ذٖی)د یضؿیٚ خٛداٍ٘ یٌزاس ٞذف یٞبٗ ی( تٕشت

 «.چغٛس»ٚ « ثشػذ خٛاٞذ یثٝ وزب ٔ»داسد ثذا٘ذ  بصی٘ یفشد دسٖٚ آٔٛص دا٘ؾ

 یٞذف ؿخل ی ٘مـٝ

سا  یدسٚ٘ ی ضٜیاٍ٘ ٞب، ـشفتی. حجت پؿٛد یٔ یعشاح یكٛست ثلش ثٝ آٖ ثٝ ذٖیسػ یٞب ٚ لذْ شدیٌ یدس ٔشوض لشاس ٔ ٞذف

 .ػبصد یٔ یٚ ٞذف سا ٚالؼ وٙذ یٔ تیتمٛ

 یفشد ـشفتیپ یشیٍیپ

 سا. ییٟ٘ب ی زٝی٘ٝ فمظ ٘ت ٙذ،یسؿذ خٛد سا ثج وٙذ یٞذف، ثٝ فشص٘ذ ؿٕب وٕه ٔ یشیٍیدفتش پ بیاص ثشٌٝ  اػتفبدٜ

 

 «(ٔٗ یدسػت ثشا»)ا٘تخبة ثش اػبع   آٌبٞب٘ٝ یشیٌٓ یٚ تلٕ یٔحٛس اسصؽ یٞبٗ ی( تٕشث

 اػت. یؿخل یٞب ساػتب ثب اسصؽ ٚ ٞٓ یاخلال یشیٌٓ یتلٕ ییتٛا٘ب ،یفشد اص ٞٛؽ دسٖٚ یٟٕٔ ثخؾ

 یاخلال یشیٌٓ یتلٕ یٙیآفش ٘مؾ
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 ٗ،یتٕش ٗیدٞذ. ا حیسا تٛض ٕؾیتلٕ ُیچٙذ ا٘تخبة فىش وٙذ ٚ دِ ٗیث شدیٌ یٔ بدیػبدٜ، فشص٘ذ ؿٕب  یٛٞبیػٙبس ثب

 .وٙذ یٔ ُیاخلاق سا اص ؿؼبس ثٝ تزشثٝ تجذ

 

 ثذٖٚ اغشاق( ٞب یتٛإ٘ٙذ ذٖی)د ٔخجت اص خٛد شیٚ تلٛ یخٛدثبٚس یٞبٗ ی( تٕشد

 ثبصخٛسد ٔخجت ی شٜیدا

ٚ  ؼٝیثذٖٚ ٔمب وٙذ؛ یٔ تیػضت ٘فغ ػبِٓ سا تمٛ ٍشاٖ،یثبصخٛسد ٔحتشٔب٘ٝ اص د ذٖیٔخجت خٛد ٚ ؿٙ یٞب یظٌیٚ بٖیث

 سلبثت.

 ٞب خلاق تزشثٝ بٖیث

وٕه  یؿٙبخت دسٚ٘ تیٞب، ثٝ تخج احؼبػبت ٚ تزشثٝ بٖیث یثشا ٍشید ی ٞش ؿىُ خلالب٘ٝ بی یمیٔٛػ ،یعشاح ٘ٛؿتٗ،

 .وٙذ یٔ

 

 ،یٕیخٛدتٙظ ،یٍ٘ش دسٖٚ ،یخٛدآٌبٞ :وٙذ یٔ تیسا تمٛ یفشد ٞٛؽ دسٖٚ یٞب اص ػتٖٛ یىیٞب  دػتٝ ٗیاص ا ٞشوذاْ

 بدیٚ ٔذاْٚ ا٘زبْ ؿٛ٘ذ، فشص٘ذ ؿٕب  یزیكٛست تذس ثٝ ٞبٗ یتٕش ٗیا یٚلت .یٚ خٛدثبٚس یٔحٛس اسصؽ ،یٌزاس ٞذف

 سؿذ خٛدؽ ثبؿذ. شیٚ ٔؼ ٞبٓ یاحؼبػبت، تلٕ شیٔذ شدیٌ یٔ

 

 رٛس ٞؼتٙذ یّیخ یفشد وٝ ثب ٞٛؽ دسٖٚ یا یّیتحل یٞب ٞب ٚ سؿتٝ ؿغُ

أب  ص٘ذ، یحشف ٕ٘ بدیص اٚ خٛدؽ سا ثفٟٕذ. خٛاٞذ یدٞذ، اَٚ ٔ شییسا تغ بیثخٛاٞذ د٘ ٙىٝیآٔٛص لجُ اص ا دا٘ؾ هی یٌبٞ

ٚ ٔذاْ دس حبَ  پشػذ یاص خٛدؽ ػؤاَ ٔ وٙذ، یٔ ُیسا تحّ ؾیٞب ٚاوٙؾ ؿٙبػذ، یسا ٔ احؼبػبتؾ .وٙذ یفىش ٔ بدیص

 دسٖٚ خٛدؽ اػت: یثشسػ

 «ػّٕىشد سا داسْ؟ ٗیثٟتش یوِ»، «ٟٔٓ اػت؟ ٓیثشا یضیٚالؼبً چٝ چ»، «حغ سا داسْ؟ ٗیا چشا»

 

 یرب ثٝ ٚ دا٘ذ، یتش ٔ سلبثت، ٔؼٙب سا ٟٔٓ یرب ثٝ دٞذ، یٔ حیػىٛت سا تشر ،یؿّٛغ یرب ثٝ آٔٛص ٔؼٕٛلاً: دا٘ؾ ٗیا

 .ٌشدد یخٛدؽ ٔ یؿخل شید٘جبَ ٔؼ ذ،یتمّ

 

 یٕ٘ب اص ٘مبط لٛت ٚ ضؼف، ٚ داؿتٗ لغت یاحؼبػبت، آٌبٞ تیشیؿٙبخت خٛد، ٔذ ییتٛا٘ب یؼٙی یفشد دسٖٚ ٞٛؽ

 .یدسٚ٘

 یٞبٝ یپب ٗیذاستشیاص پب یىیثٝ  تٛا٘ذ یٔ ،یٚ ثضسٌؼبِ یٚكذاتش ثبؿذ، أب دس ٘ٛرٛا٘ ػش وٓ یدس وٛدو ذیٞٛؽ ؿب ٗیا

 ؿٛد. ُیتجذ یؿغّ تیٚ سضب تیٔٛفم

 

 (وٙٙذ یٔ تش كیٞٛؽ سا ػٕ ٗیوٝ ا ییٞب )سؿتٝی ّیتحل ی ٙذٜی( آ1
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 وٝ: وٙٙذ یثٟتش ػُٕ ٔ ییٞب ٔؼٕٛلاً دس دسع یفشد آٔٛصاٖ ثب ٞٛؽ دسٖٚ دا٘ؾ ،یّیتحل شیٔؼ دس

 تش اػت. فٟٓ ٔؼٙب اص حفظ وشدٖ ٟٔٓ ٚ ٟٔٓ اػت، یٚ دسٚ٘ یؿخل ُیتحّ ٚرٛد داسد، كیفىش وشدٖ ػٕ فشكت

 

چٖٛ  ٔب٘ٙذ؛ یآٖ ٔ یپب وٙٙذ، یسا ا٘تخبة ٔ یشیٔؼ یأب ٚلت ش٘ذ،یٌ یٔ ٓیتش تلٕ آٔٛصاٖ ٔؼٕٛلاً آٞؼتٝ دا٘ؾ ٗیا

 .یشٚ٘یا٘تخبثـبٖ اص دسٖٚ آٔذٜ اػت، ٘ٝ اص فـبس ث

 

 ٞٛؽ ؿبُٔ: ٗیػبصٌبس ثب ا یّیتحل یشٞبیٔؼ

 ٖخٛاٞٙذ یٚ ٞٓ ٔ ؿٙبػٙذ یوٝ ٞٓ خٛدؿبٖ سا ٔ یوؼب٘ یثشا ٔـبٚسٜ ٚ سؿذ( ت،یؿخل ،یٙیثبِ ظٜیٚ )ثٝ یؿٙبػ سٚا 

 سا ثفٟٕٙذ. ٍشاٖید

 ّْٛپشداص٘ذ یٔحٛس ٔ ٚ آٔٛصؽ ا٘ؼبٖ یخٛدؿٙبػ ،یوٝ ثٝ سؿذ فشد ییٞب ؿبخٝ خلٛف ثٝ ٚ آٔٛصؽ یتیتشث ػ. 

 ٝا٘ذ یٚ تأُٔ عٛلا٘ كیػٕ یٞب وٝ اُٞ ػؤاَ ییٞب رٞٗ یثشا ٚ حىٕت فّؼف. 

 داسد. تیإٞ یوٝ ٔؼٙب، تأُٔ ٚ ػّٛن فشد ییٞب ؿبخٝ دس ٚ ػشفبٖ بتیاِٟ ،یٙید ٔغبِؼبت 

 ّْٛیؿٙبػ ا٘ؼبٖ بی یٔغبِؼبت فشٍٞٙ ،یشیتفؼ یؿٙبػ ربٔؼٝ ٔب٘ٙذی ٚ تأّٔ یّیتحّ ىشدیثب سٚ یا٘ؼب٘ ػ. 

 ،ٜص٘ٙذ یٔ ٛ٘ذیسا ثٝ ٞٓ پ یٍشیوٝ ؿٙبخت خٛد ٚ د ییٞب سؿتٝی فشد ییٚ سإٞٙب ًٙیوٛچ ٔـبٚس. 

 یدسٚ٘ یٞب تزشثٝ بٖیث یثشا (یؿؼش، ٞٙش ٔفٟٛٔ ،یؼٙذٌیفشدٔحٛس )٘ٛ یٞٙشٞب. 

 اػت. یدسٚ٘ یٚ سٞجش یوٝ خٛدآٌبٞ ییٞب دس حٛصٜ ظٜیٚ ثٝی ٚ تٛػؼٝ ا٘ؼب٘ یفشد تیشیٔذ ٟٓٔ 

 ّْٛٔٙذ٘ذ. وٝ ثٝ ػبصٚوبس رٞٗ ػلالٝ یوؼب٘ یثشا ٚ رٞٗ یثب تٕشوض ثش آٌبٞ یؿٙبخت ػ 

 

 ـشفتیپ یثب ا٘ؼزبْ دسٚ٘ اٚ سٚد؛ یرّٛ ٕ٘ یشٚ٘یٔؼٕٛلاً ثب فـبس سلبثت ث یفشد آٔٛص دسٖٚ دا٘ؾ شٞب،یٔؼ ٗیا دس

 .وٙذ یٔ

 

 اػت( یاكّ تیٔض یٚ ػٕك دسٚ٘ یوٝ خٛدؿٙبػ یی)ربی ٚ أشٚص ی( ٔـبغُ ٚالؼ2

  ٞب: تش٘ذ وٝ دس آٖ ٔٛفك یٔؼٕٛلاً دس ٔـبغّ یفشد افشاد ثب ٞٛؽ دسٖٚ ،یثضسٌؼبِ دس

اص  یدسٚ٘ تیٔؼٙب ٚ سضب ٚ ٚرٛد داسد، یٕیثٝ خٛدتٙظ بصیثبلاػت ٚ ٘ یزب٘یٞ فـبس آٌبٞب٘ٝ ٟٔٓ اػت، یشیٌٓ یتلٕ

 تش اػت. دسآٔذ كشف ٟٔٓ

 

 ٞٛؽ ؿبُٔ: ٗیػبصٌبس ثب ا یٚ أشٚص یٚالؼ ٔـبغُ

 ٖیّیٚ تحّ یزب٘یٞ ،یفشد یٞب دس حٛصٜ ظٜیٚ ثٝ ٔـبٚس ٚ دسٔبٍ٘ش ؿٙبع، سٚا. 
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 وٛس (Coachٌص٘ذ )ؿبٖ یؿخل شیدس ؿٙبخت ٔؼ ٍشاٖیوٕه ثٝ د یثشای ؿغّ بی یّیتحل ،ی. 

 ّٓداسد. تیإٞ یفشد یٞب وٝ تٛرٝ ثٝ تفبٚت ییفضبٞب دسی سؿذ فشد یٔشث بی ٔؼ 

 ٛ٘ثٝ صثبٖ ٞٙش. یدسٚ٘ یٞب تزشثٝ بٖیث یثشای ؿبػش ٚ خبِك آحبس تأّٔ ؼٙذٜ،ی 

 لاصْ اػت. یٚ تٕشوض عٛلا٘ كیوٝ تفىش ػٕ ییٞب حٛصٜ دسی ٚ ؿٙبخت یػّْٛ ا٘ؼب٘ پظٚٞـٍش 

 ٔختّف. یٚ ارتٕبػ یفشٍٞٙ یٞب چبسچٛة دسی اخلال بی یٔزٞج ،یٔؼٙٛ ٔـبٚس 

 یا ِحظٝ زبٖی٘ٝ ثب ٞ ش٘ذ،یٌ یٔ ٓیتلٕ یوٝ ثب خٛدآٌبٞ یوؼب٘ ٔحٛس سٞجش آساْ ٚ دسٖٚ بی شیٔذ. 

 وبسوٙبٖ. یدسٚ٘ یبصٞبیٚ ٘ ٞب ضٜیدسن اٍ٘ یثشا فشدٔحٛس ىشدیثب سٚ یٔٙبثغ ا٘ؼب٘ وبسؿٙبع 

 ٔؼتجش. یػّٕ یٞب چبسچٛة دس (یدسٔب٘ ٌٛبی ـٗ،یتیٔذ ،یآٌبٞ ٔىُٕ )رٞٗ یدسٔبٍ٘شٞب ٚ 

 ّیػبصٔب٘ بی یتٛػؼٝ فشد یٞب حٛصٜ دسی فشد یضیس ٚ ثش٘بٔٝ یشیٌٓ یتلٕ ٌشُ یتح. 

 

 :ٓیداؿتٝ ثبؿ یمیدل یثٙذ رٕغ ٓیثخٛاٞ اٌش

 وشدٖ ثب خٛد، ثذٖٚ ٌٓ ؿذٖ. یص٘ذٌ ییتٛا٘ب یؼٙی یفشد دسٖٚ ٞٛؽ

سا ٌٓ  ؿبٖ تیٞٛ ؿٛ٘ذ، یدسػت ثبؿذ، ٔؼٕٛلاً فشػٛدٜ ٕ٘ شؿبٖی٘ـٛ٘ذ، أب اٌش ٔؼ ذٜیصٚد د ذیافشاد ؿب ٗیا

 اػت. یاص ػش آٌبٞ ـبٖیٞب ٚ ا٘تخبة وٙٙذ یٕ٘

 ٗیٚ اسصؿٕٙذتش ٗیتش بةیاص وٕ یىی یفشد دسٖٚ ٞٛؽ اػت، یشٚ٘یٚ فـبس ث ؼٝیوٝ پش اص ػش ٚ كذا، ٔمب ییبید٘ دس

 .یص٘ذٌ تیفیو یؿغُ، ٚ ٞٓ ثشا یٞٓ ثشا ،یّیتحل ی ٙذٜیآ یثشا ٞٓ. ٞبػتٝ یػشٔب

 

 

 دسٖٚ فشدیٞبیی ثشای تمٛیت ٞٛؽ  ػشٌشٔیٞب ٚ  ثبصی

 (كیفىش ػٕ زبٖ،یٞ ٓیتٙظ ،یتٕشوض، ٔؼٙب، ا٘تخبة ؿخل ،ی)خٛدآٌبٞ

٘ٝ سلبثت،  ٍشاٖ،یتؼبُٔ ثب د ٘ٝ یؿخل شیٚ ٔؼ ٞب ضٜیفٟٓ خٛد، احؼبػبت، افىبس، اٍ٘ یی: تٛا٘بیؼٙی یفشد دسٖٚ ٞٛؽ

 .ؾی٘ٝ ٕ٘ب

 

 ا٘ذ. ٞٛؽ ٕٞبًٞٙ ٗیوبٔلاً ثب رات ا ٞب یثبص ٗیا «یتفىش آساْ ٚ دسٚ٘» یٞب ی( ثبص1

 Logic GamesSolitaire  (فىشی–ی٘فشٜ ٔٙغم ته یٞب ی)ثبص 

 IQ Puzzle ٝ٘ؼخ( ـشفتٝیپ یٞب ThinkFun یشا٘یا بی) 

 Rush Hour ٍٝشاٖیثب د ؼٝیحُ ٔؼئّٝ دس ػىٛت، ثذٖٚ ٔمب ،یفشد تٕشوض (یشا٘یٔـبثٝ ا بی یاكّ یٞب )٘ؼخ. 

 Katamino ٔٚخغب، ٌفتٍٛ ثب خٛد. آصٖٔٛ كجش، :یفشد دسٖٚ یٞب یثبص ٗیاص ثٟتش یىی (ٙٛی)وبتب 

 Lonpos ٝثب ػغح چبِؾ ثبلا. یوبٔلاً ؿخل ی ٔؼئّٝ حُ (شاٖیٔٛرٛد دس ا یا رؼجٝ یٞب / ِٛ٘پٛع )٘ؼخ 
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 ثٛدٖ. آساْ ِٗیوبرة؛ تٕش زبٖیسلبثت، ٘ٝ ٞ ٘ٝ «یٚ خٛدوٙتشِ زبٖیٞ ٓیتٙظ» یٞب ی( ثبص2

 Zen Puzzle َرٞٗ. یلغغ ؿّٛغ ك،یػٕ تٕشوض (یفّض بی یثخؾ )چٛث آسأؾ یٞب / پبص 

 Metal Wire Puzzles َیذی٘بأ تیشیتىشاسؿٛ٘ذٜ، كجش، ٔذ ی ٔؼئّٝ حُ (ـشفتٝیپ یٕیػ یٞب )پبص. 

 Mindfulness Games ٝٗیوٝ صٔبٖ، تٛرٝ ٚ حضٛس رٞٗ سا تٕش ییٞب یثبص تٕشوض وٛدن( ی ػبدٜ یٞب )٘ؼخ 

 .دٞٙذ یٔ

 

 ٘ٝ رٕغ. شد،یٌ یٔ ٓیوٝ وٛدن تلٕ ییرب «یفشد شیٚ ٔؼ یا٘تخبة ؿخل» یٞب ی( ثبص3

 Choose Your Own Adventure ٝا٘تخبة،  بٔذیپ ،یؿخل یشیٌٓ یتلٕ ٔٛرٛد( ثبصی–وتبة یٞب )٘ؼخ

 .یخٛدؿٙبػ

 Story Cubes – یا٘فشاد ثبصی (Rory’s Story Cubes) بٖیث ،یدسٚ٘ تِیاػتفبدٜ ؿٛد: سٚا یا٘فشاد اٌش 

 احؼبع، ؿٙبخت خٛد.

 Diary Games فىشوشدٖ، ٔشٚس تزشثٝ. ٘ٛؿتٗ، ٔحٛس( طٚس٘بَ یشا٘یا یٞب )٘ؼخٝ یدفتش خٛدؿٙبػ یٞب ی/ ثبص 

 

 ٞٛؽ. ٗیا یٟٔٓ ثشا بسیثؼ «یٔؼٙب، اسصؽ ٚ فىش ؿخل» یٞب ی( ثبص4

 Values Cards ؿٙبخت دسٖٚ. ،یثٙذ تیاِٚٛ ا٘تخبة،(یسؿذ فشد یشا٘یا یٞب ٞب )٘ؼخٝ اسصؽ یٞب / وبست 

 Emotion Cards  احؼبع، فٟٓ خٛد. یٌزاس ٘بْ وٛدن ٚ ٘ٛرٛاٖ( ٞبی ٘ؼخٝ –)وبست احؼبػبت 

 Life Questions Games ٕٝٞؼٛ ثب ٞٛؽ  مبًیپبػخ؛ دل یرب ثٝ پشػؾ وٛدن( یفّؼف ی ػبدٜ یٞب )٘ؼخ

 .یفشد دسٖٚ

 

 فٟٓ خٛد، ٘ٝ ارشا. یثشا ٞٙش (یـیوبٔلاً فشدٔحٛس )٘ٝ ٕ٘ب یِٞٙش یٞب ی( ثبص5

 Mandala Coloring آسأؾ. ،یٕیخٛدتٙظ تٕشوض، (یا حشفٝ ی)ٔب٘ذالاٞب 

 Art Journaling Kits ثذٖٚ ٔخبعت. یدسٚ٘ بٖیث (یؿخل ی)دفتش + اثضاس عشاح 

 Clay دػت–تٕشوض، استجبط رٞٗ ِٕغ، (ی)ثذٖٚ پشٚطٜ ٌشٚٞ ی/ ػفبَ فشد. 

 

 .ی٘ٝ سلبثت ،یزب٘یٞ ٘ٝ ؿذٜ( )وٙتشَ یفشد ٔٙبػت ٞٛؽ دسٖٚ تبَیزید یٞب ی( ثبص6

 

 ValleyMonument  تٕشوض. ،یؿخل شیٔؼ ،ییجبیص آساْ( یفىش ی)ثبص 
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 Flow / Journey ٝٔؼٙب، آسأؾ. ،یفشد ی تزشثٝ پؼٙذ( وٛدن یٞب )٘ؼخ 

 .ؿٛد یٔ ٝیثخؾ فمظ ثب ٘ظبست ٚ صٔبٖ ٔحذٚد تٛك ٗیا

 

 یفشد ٞٛؽ دسٖٚ یلبثُ اتىب ثشا یِشا٘یا یٞب ی( ثبص7

 ٞٛؽ( ٗیدس دػتشع، ٚ ٕٞؼٛ ثب رات ا ،ی)ٚالؼ 

 ٔ(یچٛث یشا٘ی)٘ؼخٝ ا ٙٛیوبتب 

 َیشا٘یا ـشفتٝیپ یچٛث یٞب پبص 

 یٞب یثبص IQ (تبی٘فشٜ )٘ـش ٞٛپب، فىشا٘ٝ، ثبص ته 

 (یوٛدن ٚ ٘ٛرٛاٖ )ا٘تـبسات سؿذ فشد یخٛدؿٙبػ یدفتشٞب 

 

 :یثٙذ رٕغ

 فیچٖٛ ضؼ ٘ٝ ؿٛد؛ یٔؼٕٛلاً خبٔٛؽ ٔ یؿّٛؽ ٚ سلبثت یٞب یثبص دس داسد، ییثبلا یفشد وٝ ٞٛؽ دسٖٚ یآٔٛص دا٘ؾ

 اػت، ثّىٝ چٖٛ صثب٘ؾ ٔتفبٚت اػت.

 اؿتجبٜ وٙذ ٚ ثشٌشدد تٛا٘ذ یٔ، وٙذ ؼٝیخٛدؽ سا ٔمب ؼتی٘ لاصْ، فىشوشدٖ داسد فشكت وٝ: وٙذ یسؿذ ٔ ییدس فضبٞب اٚ

 .تش اص ٕٞٝ، ثب خٛدؽ تٟٙب ثٕب٘ذ ٟٔٓ ٚ

ٔؼتمُ، ػلأت  یشیٌٓ یتلٕ ،یآٚس تبة ،یٔخُ خٛدؿٙبػ ییٞب ییتٛا٘ب یٝ یپب اٌش دسػت ا٘تخبة ؿٛ٘ذ، ٞب یثبص ٗیا

 .ػبص٘ذ یسا ٔ یؿخل یشػبصیسٚاٖ ٚ ٔؼ

 

 دسٖٚ فشدیی ثشای آؿٙبیی ثیـتش ثب ٞٛؽ ٞبی پیـٟٙبد وتبة

 ٙٝیصٔ ٗیدس ا یكٛست تخلل وٝ ثٝ ی٘ٛؿتٝ ؿذٜ اػت، أب تبوٖٙٛ وتبث یفشد ٔمبِٝ دس ٔٛسد ٞٛؽ دسٖٚ یبدیص تؼذاد

ٔتٛرٝ  ذ،یوٙ یٔ یٞٛؽ سا ثشسػ ٗیا یٞب وٝ ٔؤِفٝ یتشرٕٝ ٘ـذٜ اػت. اِجتٝ صٔب٘ ی٘ٛؿتٝ ؿذٜ ثبؿذ ثٝ صثبٖ فبسػ

 ت،یوٝ دس حٛصٜ خلال ییٞب اػت. وتبة بدیص بسیثؼ سد٘شٔٛسد اص ا٘ٛاع ٞٛؽ ٌب ٗیٔشتجظ ثب ا یٞب تؼذاد وتبة ذیؿٛ یٔ

 .ٔٙبػت ٞؼتٙذ یٞٛؽ دسٚ٘ تیتمٛ ثشای ا٘ذ، ؿذٜ ٘ٛؿتٝ ... ٚ یٚ خٛدآٌبٞ یخٛدؿٙبػ ،یتٛػؼٝ فشد

 :ٓیثش یسا دس ادأٝ ٘بْ ٔ وٙٙذ  یوٕه ٔ فشص٘ذتبٖ یوٝ ثٝ پشٚسؽ ٞٛؽ دسٚ٘ ییٞب اص وتبة یثشخ

 تىٝ یٛؿی ٙؼٛوٝیثؼبصْ ٘ٛؿتٝ ؿ ٍشیٔٗ د هی تٛا٘ٓ یٔ وتبة -1

 تىٝ یٛؿی ٙؼٛوٝیثبؿذ ٘ٛؿتٝ ؿ تیػ ذیؿب وتبة -2

 یاحش تبسٚ ٌٛٔ یٞش رٛس ثخٛاٞ یخغ خظ وتبة -3

 ػپبٞبٖ ٗی: ٍ٘٘بؿش  ذی: ٔحجٛثٝ ٚحٔؤِفی فشد ٞٛؽ دسٖٚ تیتمٛ یٟٔبست یٞب یثبص -4
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( ذیٔٗ ثؼبص یثٟتش ثشا یا ٙذٜیٔٗ آ ی)ٔبٔبٖ ٚ ثبثب ثب ؿٙبخت ٞٛؽ دسٖٚ فشدفشدی  دسٖٚ ٞٛؽ یبثیاػتؼذاد  -5

 یتی: آفتبة ٌ٘بؿشی ٙیأ ضیاٍ٘ : سٚحٔؤِف

 

 ثبلا دسٖٚ فشدیولاع ٞبی فٛق ثش٘بٔٝ ثشای دا٘ؾ آٔٛصاٖ ثب ٞٛؽ 

 یحبلا اٚ سا چٝ ولاػ …خت» اػت: ٗیػؤاِـبٖ ا ٗیاِٚ ٙٙذ،یث یآصٖٔٛ فشص٘ذؿبٖ سا ٔ ی زٝی٘ت یٚلت ٗیاص ٚاِذ یبسیثؼ

 اػت. یؼیػؤاَ وبٔلاً عج ٗیا «٘ٛع ٞٛؽ ثخٛسد؟ ٗیوٝ ثٝ ا ٓی٘بْ وٙ حجت

 .ؿٕب شص٘ذف یثشا «أٗ ٗیتٕش یفضب» هیؿٛد ثٝ  ُیتجذ تٛا٘ذ ٔی -ؿٛد ا٘تخبة دسػت اٌش- ثش٘بٔٝ فٛق ولاع

 . ٔٙزش ؿٛد یشیبدٌیاص  یدِضدٌ یحت بی یػشدسٌٕ ،یثٝ خؼتٍ تٛا٘ذ یٔ اٌش دسػت ا٘تخبة ٘ـٛد، أب

 

  یٞٙش یٞبولاع -1

 ٞؼتٙذ. یدسٚ٘ یٌش بٖیوٝ اثضاس خٛدث ییٞٙشٞب

 :ٞب شٔزٕٛػٝیص ٗتشی ٔٙبػت

 یؼی٘ٛ ٚ خبعشٜ یؿخل یؼٙذٌی٘ٛ/  یؿخل یعشاح/  (Expressive Art) بٖیث دسٖٚ ی٘مبؿ

 یتأّٔ یؼیخٛؿٙٛ/  (یا٘فشاد ٗی)تٕش یفشد یمیٔٛػ/  یٔمذٔبت یدسٔب٘ ٞٙش/  یؿخل ؿؼش

 (یآساْ )ٔب٘ذالا، ولاط ؿخل یدػت یٞٙشٞب/  یؿخل یٔفٟٛٔ یػىبػ

 

 ٔٙبػت:وٕتش 

 یٌشٚٞ یـیٕ٘ب یارشاٞب/  یسلبثت یٞٙشٞب

 

  یٚسصؿ یٞبولاع -2

 ثذٖ ٚ رٞٗ خٛد، ٘ٝ سلبثت. ٓیٔخبثٝ تٙظ ثٝ ٚسصؽ

 

 :ٞب شٔزٕٛػٝیص ٗتشی ٔٙبػت

  آٌبٞب٘ٝ یسٚ بدٜیپ/  یتؼبدِ ٙبتیتٕش/  یوــ ٙبتیتٕش/  یچ یتب/  لاتغیپ/  ٌٛبی

 یحشوت ـٗیتیٔذ/  تٙفغ ٙبتیتٕش/  آساْ یفشد یٞب ٚسصؽ

 

 ٔٙبػت:وٕتش 
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 ذیؿذ یٞب سلبثت/  یٕیت یٞب ٚسصؽ

 

 (یخٛا٘ٞٓ ٗیتشی)لٛ  یٚ تٛػؼٝ فشد یاستجبع یٞبٟٔبست -3

 .ٍشاٖی، ٘ٝ د«خٛد»ثب ٔحٛس  أب

 :ٞب شٔزٕٛػٝیص ٗتشی ٔٙبػت

 یؿخل یٌزاس ٞذف/  اػتشع تیشیٔذ/  احؼبػبت تیشیٔذ/  یزب٘یٞ یخٛدآٌبٞ/  یخٛدؿٙبػ

 یؿخل یبثی اسصؽ/  (Mindfulness) یآٌبٞ رٞٗ/  یخٛدا٘ضجبع/  ٘فغ ػضت/  یفشد یضیس ثش٘بٔٝ

 یؿخل یآٚس تبة/  یفشد یشیٌٓ یتلٕ

 

 ٘بٔٙبػت:

 یٕیت وبس/  یسٞجش/  ٔزاوشٜ

 

  یٚ فٙ یٟٔبست -4

 .ؿٛ٘ذ یكٛست ٔؼتمُ ٚ خٛدٌشداٖ ا٘زبْ ٔ وٝ ثٝ ییٞب ٟٔبست

 :ٞب شٔزٕٛػٝیص ٗتشی ٔٙبػت

 ؿذٜ تیٞذا ٔغبِؼٝ/  ٞب ٟٔبست یخٛدآٔٛص/ یؼی٘ٛ طٚس٘بَ/  یصٔبٖ فشد تیشیٔذ/  یؿخل یضیس ثش٘بٔٝ

 یفٙ بی یٞٙش یا٘فشاد وبس/  یسؿذ فشد شیٔؼ یعشاح/  تبَیزیفشدٔحٛس د یٞب ٟٔبست/  یا٘فشاد یٞب پشٚطٜ

 

 ٔٙبػت:وٕتش 

 ٔذاْٚ یٚاثؼتٝ ثٝ تؼبُٔ ا٘ؼب٘ یٞب ٟٔبست

 

 آٔٛصؿی–یػّٕ -5

 ٔحٛس اػت. یرٞٙ یٚ خٛدوبٚ یوٝ تفىش تأّٔ ییرب

 :ٞب شٔزٕٛػٝیص ٗتشی ٔٙبػت

 تفىش یٞب سٚؽ/  یفشد اخلاق/  یتأّٔ ٔٙغك/  یفشد یؿٙبػ سٚاٖ/  یـیخٛدا٘ذ یثشا فّؼفٝ

 (Deep Study) كیػٕ ٔغبِؼٝ/  یفشد پظٚٞؾ/  خٛدساٞجش یشیبدٌی
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 ٔٙبػت:وٕتش 

 ٔذاْٚ یٌشٚٞ یٞب ثحج/  یٔـبسوت یشیبدٌی

 

 ٔحٛسٔؼئّٝ یٞبولاع -6

 .ؿٛ٘ذ یوٝ دسٖٚ فشد حُ ٔ ییٞب ٔؼئّٝ

 :ٞب شٔزٕٛػٝیص ٗتشی ٔٙبػت

 یص٘ذٌ شیٔؼ یعشاح/  یفشد یٞب تزشثٝ ُیتحّ/  یؿخل یشیٌٓ یتلٕ/  یٔؼئّٝ فشد حُ

 یثٙذ تیا٘تخبة ٚ اِٚٛ یٞبٗ یتٕش/  یؿخل یؼیٛ٘ٛیػٙبس/  حُ ٔؼئّٝ یفشد یٞب پشٚطٜ /یبثیخٛداسص

 

 ٔٙبػت:وٕتش 

 یارتٕبػ یٙیآفش ٘مؾ/  یٌشٚٞ یٔحٛس ٔؼئّٝ

 

  یٚ اخلال یٙید -7

 ٔحٛس ساثغٝ فشد ثب خٛد ٚ خذا. ثب

 :ٞب شٔزٕٛػٝیص ٗتشی ٔٙبػت

 ٚ دػب ثب تأُٔ ؾیبی٘/ یفشد اخلاق/  ٘فغ ٔحبػجٝ/ یٙید ٔشالجٝ/  ٘فغ تیتٟز/  یخٛدػبص

 یفشد یٔؼٙٛ یص٘ذٌ ػجه/ یاخلال ٓیٔفبٞ یؿخل شیتفؼ/  یٔؼٙٛ خّٛت

 

 ٔٙبػت:وٕتش 

 ثذٖٚ تأُٔ یٌشٚٞ یٞبٗ ییآ/  زبٖیپشٞ یرٕؼ یٞب تیفؼبِ

 

 :یثٙذرٕغ

 ثبؿذ: یفشد ٕ٘شٜ فشد دس تؼت ٌبسد٘ش ٞٛؽ دسٖٚ ٗیثبلاتش اٌش

 

 ٞب:دػتٝ ٗیثٟتش

 خٛدٔحٛس( یٚ تٛػؼٝ فشد یاستجبع یٞب ٟٔبست( 

 (ی)فشد یٚ اخلال یٙید 

 (بٖیث )دسٖٚ یٞٙش 



                    «تفسیر جامع» 

 هوش گارنر

 

 

 
 
 

 15صفحه 

 

 دسػت: یلبثُ اػتفبدٜ ثب عشاح

 (ی)آساْ ٚ فشد یٚسصؿ 

 ّٕ(ی)تأّٔ یػ 

 خٛدٌشداٖ( فٙی–یٟٔبست( 

 ّٝ(ی)فشد ٔحٛس ٔؼئ 

 

 :یخٛا٘ٞٓ ٗیتشفیضؼ

 ِیسلبثت یٞب تیفؼب 

 ٔذاْٚ یٌشٚٞ وبس 

 یارتٕبػ زبٖیپشٞ یٞب آٔٛصؽ 

 

 ی:ب٘یپب ی٘ىتٝ

 فیضؼ بی ضٜیاٍ٘ اؿتجبٞبً وٓ ش٘ذ،یلشاس ثٍ یؿّٛؽ ارتٕبػ یٞب ثبلا اٌش دس ولاع یفشد ثب ٞٛؽ دسٖٚ اٖدا٘ؾ آٔٛص

 داس٘ذ. بصی٘ یدسٚ٘ یفمظ ثٝ فضب وٝ یدسحبِ ؿٛ٘ذ؛ یدادٜ ٔ قیتـخ


