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 هقدهه

ضقس قتبثبٖ قٟط٘كیٙی ٚ ٖسْ آٔٛظـ فطًٞٙ قٟطٚ٘سی ؾجت 

ای اظ قٟط٘كیٙبٖ ثٝ حمٛق ٚ تىبِیف قسٜ اؾت وٝ ثرف ٖٕسٜ

قٟطٚ٘سی ذٛز آقٙب ٘جبقٙس ٚ ثٝ ضٖبیت لٛا٘یٗ قٟطی ٚ ٔكبضوت 

ّك ذبَطی ٘كبٖ ٘سٞٙس. فطًٞٙ ٗقٟط تٟٗس ٚ ت زض ازاضٜ أٛض

ی  ثٝ ٖلاٜٚ ،ای اؾت اظ لٛا٘یٗ ٔسٖٚ قٟطیقٟطٚ٘سی ٔزٕٖٛٝ

ٔصٞجی  -ضیكٝ زض ٞٛیت ّٔی ٖٕستبًی زیٍطی وٝ لٛا٘یٗ ٘ب٘ٛقتٝ

تطٚیذ احؿبؼ  ،زاض٘س. ٞسف اظ آٔٛظـ فطًٞٙ قٟطٚ٘سی ٖٔب

فطًٞٙ ٌصقت ٚ ٔساضا ثیٗ  ءٚ احیباِتعاْ ثٝ لٛا٘یٗ قٟطی 

پطٚضـ  ،ٟطٚ٘سیفطًٞٙ ق . حبنُ اضتمبءقٟطٚ٘ساٖ اؾت

قٟطٚ٘سا٘ی اؾت وٝ ٘مف ذٛز ضا زض ؾبذتٗ قٟطی آثبز  ثبٚض 

 ٬زا٘ٙس ویفیت ظ٘سٌی اقبٖ زض قٟطٞبقٟطٚ٘سا٘ی وٝ ٔی ٬وطزٜ ا٘س

 ثٝ ّٖٕىطز قرهی اقبٖ زض لجبَ ْٚبیف قٟطٚ٘سی ثؿتٍی زاضز.

ای َطح  ٔزٕٖٛٝ ای اؾت وٝ رٟت ارط "قٟطٚ٘س آٌبٜ"وتبة 

زض آٔٛظـ ٚ پطٚضـ  ،"فطًٞٙ قٟطٚ٘سیربٕٔ ٌفتٍٛی "

ایٗ َطح ثٝ ٞسف  آٔٛظـ  ؛قٟطؾتبٖ زقتؿتبٖ تسٚیٗ قسٜ اؾت

ٚ تجییٗ ٚ ٔفبٞیٓ قٟطٚ٘سی، زض ربٔٗٝ ی زا٘ف آٔٛظی قٟطؾتبٖ 

قطٖٚی ثط  ،زقتؿتبٖ ارطا ٔی قٛز. أیس اؾت وٝ ارطای ایٗ َطح



 

ای ٘عزیه آیٙسٜٞبی ٔؿتٕط ٚ رسی تط قٟطٚ٘سی زض آٔٛظـ

 ثبقس. 

ٖعیعْ رٙبة آلبی  ٞبی ثطازضحٕبیت اظ وٝ زا٘ٓثطذٛز لاظْ ٔی

رٙبة آلبی ؾیطٚؼ فتحی ٔٗبٖٚ پطٚضقی  ،٘بنط وطٔی ٔسیط وُ

ٚ فطٍٞٙی ازاضٜ ی وُ آٔٛظـ ٚ پطٚضـ اؾتبٖ ثٛقٟط ٚ ٔزٕٖٛٝ 

ی ؾتبزی ٔسیطیت آٔٛظـ ٚ پطٚضـ قٟطؾتبٖ زقتؿتبٖ تكىط 

ی قٟطزاضی ثطاظربٖ، ا٘زٕٗ بضی نٕیٕبٕ٘ٝٞى اظٕ٘بیٓ ٕٞچٙیٗ 

ؾبظاٖ ٔحیٍ ظیؿت زقتؿتبٖ ٚ پػٚٞكٍبٜ ّٕٔٗبٖ اؾتبٖ  فطًٞٙ

ثٛقٟط وٝ زض فطاٞٓ آٚضزٖ ٔمسٔبت لاظْ رٟت ارطای ایٗ َطح ٔب 

اظ پیف زؾت یىبیه ٕٞىبضاٖ وٕبَ تكىط ضا زاضْ.  زاز٘سضا یبضی 

 ٌطٔی ٔیاضرٕٙس ضا ثطای یبضی ٚ تٛفیك زض ایٗ َطح فطٍٞٙی، ثٝ 

 . فكبضْ

 

 

 ؾیس حؿٗ ِٛاؾب٘ی فطز                                      

  ٔسیط آٔٛظـ ٚ پطٚضـ قٟطؾتبٖ زقتؿتبٖ                           
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 شهزوند کیست؟

قٟطٚ٘س قٟط٘كیٙی اؾت وٝ ثب حمٛق ٚ ْٚبیف ، ثط اؾبؼ تٗطیف

اـ ُٖٕ وطزٜ ٚ حمٛق ْبیف قٟطٚ٘سیثٝ ٚ ،ذٛز آقٙب قسٜ اؾت

وؿی اؾت وٝ  ٔؿئَٛ قٟطٚ٘س وٙس.ذٛز ضا ثٝ زضؾتی ُٔبِجٝ ٔی

ی ذٛز احؿبؼ ٔؿئِٛیت ٔی وٙس زض ثطاثط ٚيٗیت قٟط ٚ ٔحّٝ

اـ زض قٟط ثٝ ّٖٕىطز ذٛز ٚ ؾبیط زا٘س ویفیت ظ٘سٌیاٚ ٔی

زض  زا٘س وٝقٟطٚ٘ساٖ ثؿتٍی وبُٔ زاضز. قٟطٚ٘س ٔؿئَٛ ٔی

 ٔٗٙبیی ٘ساضز ‟چٟبض زیٛاضی اذتیبضی”زیٍط ٔفْٟٛ ، یقٟطظ٘سٌی

زٞس ٔؿتمیٓ یب غیط ٚ ٞط آ٘چٝ وٝ فطز زض ٔٙعَ ذٛز ا٘زبْ ٔی

ٌصاضز. ٔخلا قٟطٚ٘س ٔؿتمیٓ ثط ظ٘سٌی ؾبیط قٟطٚ٘ساٖ تبحیط ٔی

تٛا٘س ٞط چمسض وٝ ذٛاؾت زض ٔهطف آة اؾطاف وٙس ٚ ثٗس ٕ٘ی

 زٞٓ!ثٍٛیس اذتیبضـ ضا زاضْ ٚ پِٛف ضا ٔی

 زا٘س وٝ قٟط ثب ّٖٕىطز قٟطٚ٘ساٖ ؾبذتٝ قٟطٚ٘س ٔؿئَٛ ٔی

ٗ فطًٞٙ زا٘س وٝ اٌط ته ته افطاز زض آٔٛذتاٚ ٔی ،قٛزٔی

قب ثبقٙس زض وُ فطًٞٙ قٟطی ٘یع ثٝ قٟط٘كیٙی ٚ ُٖٕ ثٝ آٖ وٛ

اٌط قٟط ضا ثٝ یه لبیك  یبثس.ؾٕت ٚ ؾٛیی ٔخجت تحَٛ ٔی

یك تكجیٝ وٙیٓ آٍ٘بٜ پبضٚیی ٚ قٟط٘كیٙبٖ ضا ثٝ ٔؿبفطاٖ ایٗ لب

زضٔی یبثیٓ وٝ چطا ضفتبض ته ته قٟطٚ٘ساٖ ثط ؾط٘ٛقت قٟط 
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ٕٞبُ٘ٛض وٝ ؾط٘كیٙبٖ لبیك ثبیس زض  ،ٌصاض اؾتٟٔٓ ٚ تبحیط

ٕٞبٍٞٙی وبُٔ ثب ٕٞسیٍط پبضٚ ثع٘ٙس تب ؾلأت ثٝ ٔمهس ثطؾٙس 

تٛا٘ٙس قٟطی آثبز زاقتٝ قٟطٚ٘ساٖ ٘یع ثب ُٖٕ ثٝ ْٚبیف ذٛز ٔی

 ثبقٙس.

 و هزاقبت اس هحیظ سیست شهزی دشهزون

پبویعٌی یه قٟط تب حس ظیبزی ثٝ ؾُح فطًٞٙ قٟطٚ٘ساٖ آٖ 

قٟط ثؿتٍی زاضز ٚ ایٙىٝ قٟطٚ٘ساٖ ٔؿئِٛیت ظثبِٝ ٞبیكبٖ ضا 

 ٔٙعَ زاقتٝ ثبقٙس. پؿٕب٘سٞبی ٔسیطیت زض ؾٗی ٚ ثپصیط٘س

، وٙسٞبی ٔٙعِف ٕ٘یقٟطٚ٘سی وٝ تلاقی ثطای وبٞف حزٓ ظثبِٝ

ٞبی قٟطٚ٘سی وٝ ظثبِٝ ،زٞس ِٛزٌی ٔحیٍ ظیؿت ٕ٘یإٞیتی ثٝ آ

ی ظٔبٖ ثٙسی ثسٖٚ زض ٘ٓط ٌطفتٗ ثط٘بٔٝ ،ٔٙعَ ضا ٚلت ٚ ثی ٚلت

زض وٛچٝ ٔی ٌصاضز ٚ ، ی قٟطزاضی رٟت رٕٕ آٚضی ظثبِٝقسٜ

ٞبی ذبِی ٚ ؾبذت ٘كسٜ ظٔیٗ، ٞبزضٜ، ضا زض رٛی آة یب ظثبِٝ

ا زض ؾبذتٗ یه قٟطٚ٘سی اؾت وٝ ٔؿئِٛیت ذٛز ض ،ضیعزٔی

قٟط ذٛز ضا زٚؾت زاقتٝ ، قٟط پبویعٜ ٘پصیطفتٝ اؾت. اٌط افطاز

ثبقٙس ٚ فطق ظقتی ٚ ظیجبیی ضا ثسا٘ٙس آٍ٘بٜ زض ثطاثط پبویعٌی قٟط 

 ذٛز احؿبؼ ٔؿئِٛیت ثیكتطی ذٛاٞٙس وطز.
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 ی خبنگیهدیزیت سببلهو شهزوند 

ف ی ظٔب٘جٙسی قسٜ اظ َطثط اؾبؼ ثط٘بٔٝ ٞب ضا ثبیسظثبِٝ -

اٌط ذبضد اظ ثط٘بٔٝ الساْ ثٝ ایٗ  .قٟطزاضی ثیطٖٚ اظ ٔٙعَ ثٍصاضیٓ

چطا وٝ تب ٘ٛثت  ،ایٓوبض وٙیٓ حمٛق ٕٞؿبیٍبٖ ذٛز ضا يبیٕ وطزٜ

ٞب ٕٞؿبیٍبٖ ظثبِٝ ثٛ ٚ ْبٞط ٘بُٔجٛٔ ،ٞب فطا ثطؾسآٚضی ظثبِٝرٕٕ

ٌطثٝ ٚ  ،ًٔبف ثط ایٙىٝ ثبٖج رٕٕ قسٖ ؾً ،زٞسضا آظاض ٔی

شی قسٜ ٚ ٔمسٔبت قیٛٔ ثیٕبضی ٞبی ٔؿطی ضا فطاٞٓ رب٘ٛضاٖ ٔٛ

 وٙس.ٔی

ی حبٚی ظثبِٝ ٞب ؾٛضاخ یب پبضٜ ٘جبقس  ثبیس ٔطالت ثبقیٓ ویؿٝ -

َٛضیىٝ احتٕبَ ٘كت قیطاثٝ ثٝ ذبضد اظ ویؿٝ ٚ یب ضیرتٗ ظثبِٝ 

 زض وٛچٝ ٚ ذیبثبٖ افعایف یبثس.

ب٘ٝ ٞبی ذكه ٚ تط ضا اظ ٞٓ رسا وٙیٓ ٚ رساٌ ظثبِٝ وٙیٓ یؾٗ -

قبُٔ ، ٞبی ذكهثٝ ٔبٔٛضاٖ قٟطزاضی تحٛیُ زٞیٓ. ظثبِٝ

قٛز وٝ لبثُ وبغص ٚ ٘بٖ ذكه ٔی ،فّع ،قیكٝ ،پلاؾتیه

پؿٕب٘س ٔٛاز غصایی ٞؿتٙس. رسا  ٞبی تط ٖٕٛٔبًثبظیبفتٙس. ظثبِٝ

ٞبی ذكه ٚ ثبظیبفت آٟ٘ب ٘ٝ تٟٙب ثٝ نطفٝ رٛیی زض وطزٖ ظثبِٝ

زٓ ظثبِٝ ٞبیی وٝ زض ٔٙبثٕ وٕه ٔی وٙس ثّىٝ ثبٖج وبٞف ح
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َجیٗت زفٗ ٔی قٛ٘س ذٛاٞس قس ٚ ثٝ ایٗ تطتیت ثٝ ٔحیٍ ظیؿت 

 قٛز.ی وٕتطی ٚاضز ٔینسٔٝ

ٞبی قىؿتٝ ضا ثبیس ٔؿتمیٕب ثٝ ٞبی ٟٔتبثی ٚ قیكٝلأپ -

ٞب ضا زض وٛچٝ اٌط ایٗ ٘ٛٔ ظثبِٝ ،ٔبٔٛضاٖ قٟطزاضی تحٛیُ زاز

  ایٓ.وٛزوبٖ ضٍٞصض ضا ثب ذُط ٔٛارٝ وطزٜ، ثٍصاضیٓ

ٚی ٌبظٞبیی ؾٕی ٞؿتٙس وٝ ٞبی وٓ ٔهطف ٚ ٟٔتبثی حب لأپ

ایٗ ٌبظٞب  ضٞب قسٜ ٚ ٔی تٛا٘س ؾلأت  ،قىؿتٝ قسٖزض نٛضت 

 افطاز ضا ثٝ ذُط ثیٙساظز. 

ی وٕتطی تِٛیس ثطای ٔحبفٓت اظ ٔحیٍ ظیؿت ؾٗی وٙیٓ ظثبِٝ -

پرت  زض، ٔٛاز غصایی ثٝ ا٘ساظٜ تٟیٝ وٙیٓ، ٔخلا زض ظٔبٖ ذطیس وٙیٓ.

اظ ٚؾبیُ ذٛز  ،غصا زلت قٛز وٝ زٚضضیع وٕتطی زاقتٝ ثبقیٓ

 اؾتفبزٜ ثٟیٙٝ وٙیٓ ٚ زض وُ اؾطاف ٘ىٙیٓ.

ثطای وبٞف حزٓ ظثبِٝ تب حس ٕٔىٗ اظ ٚؾبیّی چٖٛ ْطٚف ٚ  -

ٞبی یه ثبض ٔهطف پلاؾتیىی اؾتفبزٜ ٘ىٙیٓ. تزعیٝ قسٖ ؾفطٜ

ٞب زض ٝایٗ ظثبِ ،وكسٞبی پلاؾتیىی نسٞب ؾبَ ََٛ ٔیظثبِٝ

ٔب٘ٙس ٚ نسٔبت رجطاٖ ٘بپصیطی ثٝ ٔحیٍ ظیؿت َجیٗت ثبلی ٔی

ًٔبف ثط ایٙىٝ اؾتفبزٜ ی ٘بثزب اظ ایٗ ْطٚف پلاؾتیىی  ظ٘ٙس.ٔی
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ٔٙزط ثٝ آظاز قسٖ ٔٛاز ، ٞبی زا٘ٔخلا ثطای غصاٞب یب ٘ٛقیس٘ی

 ؾٕی ٚ ثیٕبضی ظا اظ زیٛاضٜ ی ایٗ ْطٚف ٔی قٛز.

ٚؾبیّی وٝ ، بض ٔهطفؾٗی وٙیٓ ثٝ ربی ٔحهٛلات یه ث -

 ثبضٜ زاض٘س ضا ربیٍعیٗ وٙیٓ ٔخلا ثٝ ربی  لبثّیت اؾتفبزٜ چٙس

ٞبی ذطیس تٛاٖ اظ ویؿٝٞبی ذطیس پلاؾتیىی ٚ ٘بیّىؽ ٔیویؿٝ

 ای اؾتفبزٜ وطز. پبضچٝ

ظیطا َی فطآیٙس  ،ٞب ثبیس ثٝ قست پطٞیعوطزاظ ؾٛظا٘سٖ ظثبِٝ -

قٛز وٝ ثٝ ب ٔیٌبظٞبی ؾٕی ٚ ذُط٘بوی ضٞ ،ٞبؾٛذتٗ ظثبِٝ

 ؾلأتی ا٘ؿبٖ نسٔٝ ٔی ظ٘س.

ٞبی ذٛز ضا زض ٍٞٙبْ ٌطزـ زض وٜٛ ٚ َجیٗت ثبیس تٕبْ ظثبِٝ -

ٞبی آٚضی وطزٜ ٚ ثب ذٛز ثٝ قٟط یب ربیی وٝ ؾُُای رٕٕویؿٝ

ٔرهٛل رٕٕ آٚضی ظثبِٝ زاقتٝ ثبقس ثیبٚضیٓ. وؿی زض َجیٗت 

 ظثبِٝ ٞبی ٔب ضا رٕٕ ٕ٘ی وٙس.

پبضن ٚ ٞط فًبی ٖٕٛٔی  ،وٛچٝ ،یبثبٖثٝ ٞیچ ٚرٝ زض ذ -

ی ذٛز ضا ٞط چمسض ٞٓ وٝ وٛچه زیٍطی ٘جبیس ظثبِٝ ضیرت. ظثبِٝ

ای ثطؾیٓ ٚ زض ؾُُ ثیٙساظیٓ. ثبقس ثبیس ٍ٘ٝ زاضیٓ تب ثٝ ؾُُ ظثبِٝ
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ٍٞٙبْ ضیرتٗ ظثبِٝ زض ؾُُ ثبیؿتی زلت وٙیٓ تب ظثبِٝ زض اَطاف 

 ؾُُ ضیرتٝ ٘كٛز.

 عووهی اهوال  و هزاقبت اس شهزوند

ای ظیجب ثٝ یه زضذتبٖ ٚ فًبی ؾجع پبضن ٞب ٖلاٜٚ ثط ایٙىٝ چٟطٜ

وٙٙس. فًب ضا  تُّیف وطزٜ ٚ  ٞٛای تبظٜ  تِٛیس ٔی، زٞٙسقٟط ٔی

رٟت ضفبٜ حبَ قٟطٚ٘ساٖ ، ؾبلا٘ٝ ثرف ظیبزی اظ زضآٔسٞبی ّٔی

نطف تٛؾٗٝ ٚ ٍٟ٘ساضی فًبٞبی ؾجع ٚ ؾبیط ٚؾبیُ ضفبٞی 

ی تبٔیٗ ایٗ أىب٘بت اظ تط ٞعیٙٝؾبزٜقٛز. ثٝ ٖجبضت قٟطی ٔی

 قٛز ٚ ایٗ أىب٘بت ثٝ ریت ته ته قٟطٚ٘ساٖ پطزاذتٝ ٔی

ی ؾبوٙبٖ قٟط تّٗك زاضز.ٔتبؾفب٘ٝ ثطذی قٟطٚ٘ساٖ ثسٖٚ ٕٞٝ

ٚ اظ  ٚ ثطای تفطیح ٚ ٌبٜ ؾٟٛاً تٛرٝ ثٝ ایٗ ٔٛيٛٔ ٌبٜ ٖٕساً

ط ٚ ٞبی ٔٗبثلأپ ;ظ٘ٙسضٚی ٘بآٌبٞی ثٝ ایٗ أىب٘بت نسٔٝ ٔی

ٞبی ضٚی زیٛاضٞبی ٔكطف ثٝ ذیبثبٖ پیبْ ،قىٙٙسٞب ضا ٔیپبضن

ثب افطٚذتٗ آتف زض پبضن ثٝ فًبی  ،٘ٛیؿٙستجّیغبتی ٚ یب قٗبض ٔی

٘ؿجت ثٝ ایٗ أىب٘بت  ،ظ٘ٙس ٚ... یه قٟطٚ٘س آٌبٜؾجع نسٔٝ ٔی

زا٘س وٝ ثب وٙس ٚ ٔیٕٞچٖٛ أٛاَ قرهی احؿبؼ ٔؿئِٛیت ٔی

 ظیجب ٚ تٕیع ذٛاٞس زاقت. ٚرٛز ایٗ أىب٘بت قٟطی
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ٞب ضا ثىٙیٓ ٚ یب ثطضٚی ٌُ، ٘جبیس قبخ ٚ ثطي زضذتبٖ ضا ثكىٙیٓ -

 ی زضذتبٖ یبزٌبضی ثٙٛیؿیٓ.تٙٝ

ثطای ٘كؿتٗ ٚ ضاٜ ضفتٗ پیف  ٞب ثبیؿتی اظ ربٞبیی وٝزض پبضن  -

٘كؿتٗ ٚ ضاٜ ضفتٗ ضٚی فًبٞبی چٕٗ  ،ثیٙی قسٜ اؾتفبزٜ وٙیٓ

 .ی ظ٘سوبضی قسٜ ثٝ آٖ ٞب ُِٕٝ ٔ

 ،ٍٞٙبْ تطن پبضن ٘جبیس ٞیچ ظثبِٝ ای اظ ذٛز ثٝ ربی ٌصاضیٓ

ٞب ضا زض ؾُُ ظثبِٝ ثطیعیٓ َٛضیىٝ زض اَطاف زلت وٙیٓ ظثبِٝ

 ؾُُ ٚ ضٚی ظٔیٗ ٘طیعز.

 ثبیس اظ قؿتٗ ْطف ٚ ضیرتٗ ظثبِٝ زض آثرٛضی پبضن ثپطٞیعیٓ. -

 اظ ضٞب وطزٖ قًّٙ ،ٍٞٙبْ اؾتفبزٜ اظ ؾطٚیؽ ثٟساقتی ٖٕٛٔی -

 ثط ضٚی ظٔیٗ ذٛززاضی وٙیٓ.

ایٗ وبض ثٝ فًبی ؾجع ُِٕٝ  ،٘جبیس زض پبضن آتف ضٚقٗ وٙیٓ -

 ظ٘س. ٔی

اظ ا٘ساذتٗ آة زٞبٖ زض ذیبثبٖ یب فًبٞبی ٖٕٛٔی ثبیس پطٞیع -

ایٗ وبض ٞٓ اظ ٘ٓط ثٟساقتی نحیح ٘یؿت ٚ ٞٓ ثبٖج ایزبز  ،وطز

 قٛز.حؽ وطاٞت زض ؾبیطیٗ ٔی
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ی آزأؽ وٛچٝ ٚ ذیبثبٖ ثیٙساظیٓ. ظثبِٝ ٘جبیس آزأؽ ذٛز ضا زض -

ثب چؿجیسٖ ثٝ وفف ٚ ِجبؼ زیٍط ضٍٞصضاٖ ایزبز زضزؾط ٔی وٙس 

ٚ ٌبٜ ثٝ اقتجبٜ تٛؾٍ پط٘سٌبٖ ذٛضزٜ ٔی قٛز وٝ ایٗ ٔٛيٛٔ ثٝ 

 لیٕت رب٘كبٖ تٕبْ ٔی قٛز.

اظ چؿجب٘سٖ وبغص ٚ اٖلاٖ ثط زیٛاضٞب ٚ تبثّٛٞبی ضإٞٙبیی  -

ْبٞطی ظیجب  ،قٟط ثب زیٛاضٞبیی تٕیع ،وطزضا٘ٙسٌی ثبیس ذٛززاضی 

 ٚ زِٙكیٗ زاضز.  

 تزافیک شهزی و شهزوند

ٞبی ثعضي ٞط ضٚظٜ ثط تٗساز ذٛزضٚٞب ٚ ٚؾبیُ ٘مّیٝ زض قٟط -

تطزز ایٗ حزٓ اظ ٚؾبیُ ٘مّیٝ زض ذیبثبٖ ٞب ٚ  ،قٛزافعٚزٜ ٔی

ٔٗبثط اٌط ٕٞطاٜ ثب ضٖبیت لٛا٘یٗ ضإٞٙبیی ٚ ضا٘ٙسٌی ٘جبقس ثبٖج 

 ٬تلاَ زض ضفت ٚ آٔس ٚ ایزبز ٌطٜ ٞبی وٛض تطافیىی ٔی قٛزاذ

اـ ٞسض ضفتٗ ٚلت ثب اضظـ قٟطٚ٘ساٖ ٚ ٚيٗیتی وٝ ٘تیزٝ

ای ثبضٞب قبٞس ضفتبض غٍّ ٖبثطیٗ پیبزٜ تًٗیف اٖهبة آٟ٘بؾت.

تٛرٝ ثٝ چطا٘ ضإٞٙب ٚ ثسٖٚ زض ٘ٓط ٌطفتٗ حك ایٓ وٝ ثیثٛزٜ

ٛض ٚ ٔطٚض ذٛزضٚٞب ا٘س ٚ زض ٖجتمسْ اظ ٖطو ذیبثبٖ ٌصقتٝ

ا٘س. ثطذی اظ ٖبثطیٗ ثب ضاٜ ضفتٗ ٚ یب ایؿتبزٖ زض اذتلاَ ایزبز وطزٜ
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ا٘س ٚ ٖطنٝ ضا ثط حطوت ذٛزضٚٞب تًٙ وطزٜ ،ی ذیبثبٖحبقیٝ

 ٔمسٔبت حٛازث ضا٘ٙسٌی ضا فطاٞٓ ؾبذتٝ ا٘س.

وٙٙس فمٍ ذٛزقبٖ وبض تهٛض ٔی قٟطٚ٘ساٖ حیٗ ضا٘ٙسٌی ثطذی

ی ٖزّٝ زاقتٗ ثٝ ذٛز اربظٜ ٔی زٞٙس وٝ ٟٕٔی زاض٘س ٚ ثٝ ثٟب٘ٝ

ضفتبض  ،اظ ثمیٝ پیكی ثٍیط٘س ٚ ثسٖٚ ضٖبیت حك تمسْ حطوت وٙٙس

ٔمسٔبت تهبزفبت  ،ٞبی ذُطظا٘بزضؾت آٟ٘بٌبٜ ثب ایزبز ٔٛلٗیت

وٙس. ٞیچ ثٟب٘ٝ ای ٘جبیس ؾجت قٛز تب حمٛق ضا٘ٙسٌی ضا فطاٞٓ ٔی

یطیٗ ٞٓ ٔب٘ٙس ٔب ؾب ،ؾبیط قٟطٚ٘ساٖ ضا زض تطافیه ٘بزیسٜ ثٍیطیٓ

زض ضؾیسٖ ثٝ ٔمهس ٖزّٝ زاض٘س. اٌط ٕٞٝ ی قٟطٚ٘ساٖ ثٝ لٛا٘یٗ 

تطافیه قٟطی ضٚاٖ تط ٚ  ،ضإٞٙبیی ٚ ضا٘ٙسٌی احتطاْ ثٍصاض٘س

 فًبی ٖٕٛٔی قٟط وٓ تٙف تط ذٛاٞس ثٛز.

 ه این وقتی عببز پیبد

ضٚٞب ثطای تطزز اؾتفبزٜ وٙیٓ ٚ زض ثبیس ؾٗی وٙیٓ وٝ اظ پیبزٜ -

ایٍٙٛ٘ٝ ٞٓ ثٝ حمٛق ضا٘ٙسٌبٖ  ،ٞب لسْ ٘ع٘یٓی ذیبثبٖحبقیٝ

 ایٓ.احتطاْ ٌصاضزٜ ایٓ ٚ ٞٓ ایٕٙی ثیكتطی ثطای ذٛز فطاٞٓ وطزٜ
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ٍٞٙبْ ٖجٛض اظ ٖطو ذیبثبٖ حتی الأىبٖ ثبیس اظ ٔٙبَك ذٍ  -

وكی قسٜ ضز قٛیٓ ٚ زض چٟبضضاٜ ٞب ثٝ ٖلایٓ چطا٘ ضإٞٙب تٛرٝ 

 وٙیٓ.

بٖ ثبیؿتی زض ٔؿیطی ٔؿتمیٓ حیٗ ضز قسٖ اظ ٖطو ذیبث -

تطیٗ ظٔبٖ ٕٔىٗ ایٍٙٛ٘ٝ زض وٛتبٜ، حطوت وٙیٓ ٘ٝ ٔؿیطی ٔٛضة

ٌصضیٓ ٚ اذتلاَ وٕتطی زض ٖجٛض ٚ ٔطٚض اظ ٖطو ذیبثبٖ ٔی

 ذٛزضٚٞب  ایزبز وطزٜ ایٓ.

 ،ٞبٞبیی ٘بٔٙبؾت چٖٛ ٔیساٖثطای ٖجٛض اظ ذیبثبٖ ٘جبیس ٔحُ -

ا٘س ضا ا٘تربة ط قسٜتٞبیی وٝ ٌصضٞب ٖطیىٞب ٚ ٔحُثطیسٌی

 وٙیٓ.

ِّٔٗٛیٗ ٚ افطاز ٔؿٗ زض ٖجٛض ، قبیؿتٝ اؾت وٝ ثٝ وٛزوبٖ -

 وطزٖ اظ ٖطو ذیبثبٖ وٕه وٙیٓ.

ثی زِیُ ٘جبیس  ،اٌط زض ٔؿیط ٖجٛضٔبٖ تهبزفی ضخ زازٜ اؾت -

فطآیٙس وٕه ، چطا وٝ ثب قّٛ٘ قسٖ ٔحُ حبزحٝ، تٛلف وٙیٓ

 ضؾب٘ی ثب اذتلاَ ٔٛارٝ ٔی قٛز.
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ای ٌفتٍٛ ثب زٚؾتبٖ ٚ ٕٞطاٞبٖ ذٛز ربیی زض پیبزٜ ضٚ یب اٌط ثط -

ایؿتیٓ ثبیس زلت وٙیٓ وٙبضی ثبقس َٛضیىٝ زض ٔؿیط ٌصضی ٔی

 ٖجٛض ؾبیط ٖبثطاٖ ضا ؾس  ٘ىٙیٓ.

 کنینرانندگی هی وقتی

 لجُ اظ قطٚٔ ثٝ ضا٘ٙسٌی ثبیؿتی وٕطثٙس ایٕٙی ذٛز ضا ثجٙسیٓ.-

 مسْ ضا٘ٙسٌی وطز.زض تٕبْ ٔؿیطٞب ثبیؿتی ثب ضٖبیت حك ت -

 ٌصقت ٚ حٛنّٝ ٘كبٖ زاز . ،ثبیؿتی يٕٗ ضا٘ٙسٌی نجٛض ثٛز -

حیٗ ضا٘ٙسٌی ٘جبیؿتی ثب ثٛق ظزٖ ظیبز ٚ ٕٔتس آِٛزٌی نٛتی  -

 ایزبز وٙیٓ.

قبیؿتٝ ٘یؿت  نسای ضازیٛ يجٍ ذٛزضٚ آ٘مسض ثّٙس ثبقس وٝ  -

 ٔٛرجبت ٘بضاحتی ؾبیطیٗ ضا فطاٞٓ وٙس.

پب ضٚی ٌبظ  ،چٟبضضاٜ ثب زیسٖ چطا٘ ظضز ض اظ٘جبیس زض ٍٞٙبْ ٖجٛ -

ثٍصاضیٓ ٚ قتبة ظزٜ اظ چٟبض ضاٜ ٖجٛض وٙیٓ. زض اغّت ٔٛاضز ایٗ 

 وبض ٔمسٔبت حٛازث ضا٘ٙسٌی ضا فطاٞٓ ٔی وٙس.

زض ٍٞٙبْ تٛلف ثبیس زلت وٙیٓ وٝ ذٛزضٚی ٔب اذتلاِی زض  -

 ٖجٛض ٖبثطیٗ پیبزٜ ٚ ذٛزضٚٞبی زیٍط ایزبز ٘ىٙس.
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 ٘جبیس ربی زٚ ٔبقیٗ ضا اقغبَ وٙیٓ.، ذٛزضٚحیٗ پبضن وطزٖ  -

پبضن وطزٖ زض ٔمبثُ زض ٔٙبظَ ٚ یب پبضویًٙ ٞبی اذتهبنی -

 انلا وبض زضؾتی ٘یؿت. ٬حتی ثطای ظٔب٘ی وٛتبٜ

ی ذٛزضٚ ثٝ ثیطٖٚ تحت ٞیچ قطایُی ٘جبیس چیعی اظ پٙزطٜ-

پطت وٙیٓ. ایٗ وبض تٕطوع ؾبیط ضا٘ٙسٌبٖ ضا ثطٞٓ ظزٜ ٚ آِٛزٌی 

 ٞب ضا زض پی زاضز.  ذیبثبٖ

اؾتفبزٜ اظ ٌٛقی تّفٗ ٕٞطاٜ حیٗ ضا٘ٙسٌی ثٝ قست اقتجبٜ  -

چطا وٝ تٕطوع ٔب ضا وبٞف زازٜ ٚ يطیت ذُب حیٗ  ;اؾت

زٞس. ثبیس زض نٛضت ٘یبظ ثٝ اؾتفبزٜ اظ ضا٘ٙسٌی ضا افعایف ٔی

ی اثتسا زض وٙبض ذیبثبٖ تٛلف وٙیٓ ٚ ثٗس ٔىبِٕٝ ٬ٌٛقی تّفٗ

 ْ زٞیٓ.تّفٙی ذٛز ضا ا٘زب

زض ٍٞٙبْ ٖجٛض اظ ٔؿیطٞبی ذبوی یب چبِٝ ٞبی آة ثبیس ٔطالت  -

ؾطٖت ثبلای ٔب ثبٖج ایزبز ٌطز ٚ ذبن ٚ یب ، ٖبثطیٗ پیبزٜ ثبقیٓ

 قٛز.پبقیسٖ ٌُ ٚ لای ثٝ آٟ٘ب ٔی

ی ٖجٛض ٖبثطیٗ پیبزٜ اظ اٌطحیٗ ضا٘ٙسٌی زض ٔؿیطٔبٖ ٔتٛرٝ -

ٟب فطنت وبفی ثب وبٞف ؾطٖت ٔبقیٗ ثٝ آ٘، ٖطو ذیبثبٖ قسیٓ

 ثطای ایٗ وبض ثسٞیٓ.
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 هوسبیگبى و شهزوند

وؿب٘ی ٞؿتٙس وٝ زض ٘عزیىی ٔب ٔٙعَ  ،ٞبٞب ٚ ٞٓ ٔحّٝ ایٕٞؿبیٝ

زاض٘س ٚ احتطاْ ثٝ آٟ٘ب لاظْ اؾت. اٌط افطاز یه ٔحّٝ ثطای وٛچٝ 

ی ذٛز احؿبؼ ٔؿئِٛیت وٙٙس ٚ ٘ؿجت ثٝ قطایٍ آٖ ٚ ٔحّٝ

ٞبیكبٖ ٔطالجت ذب٘ٝی ذٛز ٕٞچٖٛ اظ ٔحّٝ ،حؿبؼ ثبقٙس

ذٛاٞٙس وطز. قٟطی وٝ قٟطٚ٘سا٘ف ثٝ حمٛق ٕٞؿبیٍبٖ ذٛز 

 ٌصاض٘س ٚ ثب ٕٞسِی ٚ ٕٞىبضی ٔؿبئُ ٔطثٌٛ ثٝ احتطاْ ٔی

فًبیی قبز ٚ  ،وٙٙسی ذٛز ضا اظ ٔتِٛیبٖ قٟطی ُٔبِجٝ ٔیٔحّٝ

ی ذٛز احؿبؼ زٚؾتب٘ٝ زاضز َٛضیىٝ اٞبِی ٘ؿجت ثٝ قٟط ٚ ٔحّٝ

 تّٗك ذبَط ٔی وٙٙس.

 آداة بزخورد بب هوسبیگبى

زض ٖیٗ حبِیىٝ ثبیس ؾٗی وٙیٓ زض رعییبت ظ٘سٌی ٕٞؿبیٝ ٞب  -

وٙزىبٚی ٘ىٙیٓ ثبیس ثٝ ضفت ٚ آٔسٞب ٚ زض وُ اتفبلبت ٔحّٝ 

ی ٞط ٔٛضز ٔكىٛوی وٝ ٕٔىٗ حؿبؼ ثبقیٓ. زض نٛضت ٔكبٞسٜ

ثبیس ٔطارٕ  ،ٔبَ ٚ یب آثطٚی اٞبِی ضا ثٝ ذُط ثیٙساظز ،اؾت ربٖ

 ا زض رطیبٖ لطاض زٞیٓ.لب٘ٛ٘ی ض
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ٔطاؾٓ ركٙی زاضیٓ ٚ یب  ،قبیؿتٝ اؾت ظٔب٘یىٝ زض ٔٙعَ -

ایٓ ضٖبیت حبَ ٕٞؿبیٍبٖ ضا ثىٙیٓ ٚ ٔیٟٕب٘ی قّٛغی ثطٌعاض وطزٜ

اظ ؾط ٚ نسای ظیبز ثرهٛل زض پبیبٖ قت ٚ ٚلت اؾتطاحت 

ی زؾتٝ رٕٗی ٚ پط ؾط ٚ نسای ٔیٟٕب٘بٖ زض ثپطٞیعیٓ. ثسضلٝ

 ظ٘س.ٕؿبیٍبٖ ضا ثط ٞٓ ٔیآضأف ٞ، پبیبٖ قت

اظ پٙزطٜ آپبضتٕبٖ یب ثبِىٗ ٘جبیس وؿی ضا ثب نسای ثّٙس زض  -

 ذیبثبٖ نسا ثع٘یٓ.

آٔسٖ ٚ ضفتٗ ذٛز ضا ثٝ ذب٘ٛازٜ  ، قبیؿتٝ ٘یؿت وٝ ثب ثٛق ظزٖ -

وٙس ٚ اَلأ زٞیٓ. نسای ثٛق ٔبقیٗ آِٛزٌی نٛتی ایزبز ٔی

 ثبٖج ٔعاحٕت ثطای زیٍطاٖ ٔی قٛز.

ٔخلا اٌط اظ ثبِىٗ ثٝ  ،ٞب ؾطن ثىكیٓض ظ٘سٌی ٕٞؿبیٝ٘جبیس ز -

ضٚ اقطاف زاقتیٓ زضؾت ٘یؿت وٝ وبضٞبی ٕٞؿبیٝ ؾبذتٕبٖ ضٚثٝ

ذٛز ضا زیس ثع٘یٓ ٚ یب اٌط زض حیبَی ثبظ ثٛز ٘جبیس ثٝ زاذُ حیبٌ 

 ٍ٘بٜ وٙیٓ.

ؾٗی وٙیٓ تب حس ٕٔىٗ ذُب پٛـ ٚ ضاظزاض ثبقیٓ. اٌط ذُب یب  -

ی ذٛز زیسیٓ یب قٙیسیٓ اظ قتبة ظزٜ ٔٛضز ذبنی اظ ٕٞؿبیٝ



 قٟطٚ٘س آٌبٜ

11 

 

، لًبٚت وطزٖ ٚ یب ٘مُ لَٛ وطزٖ آٖ ثطای زیٍطاٖ ثپطٞیعیٓ

 ایٓ.ایٍٙٛ٘ٝ آثطٚی اٚ ضا حفّ وطزٜ

تب ربی ٕٔىٗ ثبیس تلاـ وٙیٓ زض ثطاثط ٕٞؿبیٍبٖ ذٛز ثطزثبض  -

ثبقیٓ ٚ اٌط زض ٔٛضزی حمٛق ٕٞؿبیٍی ضا ضٖبیت ٘ىطز٘س ثبیس 

 صوط زٞیٓ.زض ٖیٗ ازة ٚ احتطاْ ت

ٞبی ٔٙعَ ضا زض ظٔبٖ ٔمطض ثیطٖٚ ثٍصاضیٓ تب ؾٗی وٙیٓ ظثبِٝ -

ؾطیٗب ثٝ ٚؾیّٝ ی ٔبٔٛضاٖ قٟطزاضی رٕٕ آٚضی قٛ٘س ٚ ثٛی ثس 

 آٖ ؾبوٙبٖ ٔحّٝ ضا آظاض ٘سٞس.

ٞبی ضاحتی ٔٙعَ زض وٛچٝ ٚ یب قبیؿتٝ ٘یؿت وٝ ثب ِجبؼ -

 فًبٞبی ٖٕٛٔی آپبضتٕبٖ ْبٞط قٛیٓ.

ظیبز آة ثطای قؿتٗ فطـ یب ٔبقیٗ ٚ... اؾطاف ٘جبیس ثب ٔهطف  -

 وٙیٓ َٛضیىٝ وٛچٝ ضا آة ثطزاضز ٚ ٕٞؿبیٍبٖ ثٝ زضزؾط ثیفتٙس.

ٞب ضا قطیه وٙیٓ ٚ زض ٞبی ذٛز ٕٞؿبیٝقبیؿتٝ اؾت زض قبزی -

 ٞب ٚ پیف آٔسٞبی ٘بٌٛاض آٟ٘ب ضا یبضی زٞیٓ.ؾرتی
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 ههبرت بزقزاری ارتببط هوثزو  زوندشه

ضاٜ پیكطفت فطز ضا زض  ،زاقتٗ اضتجبَی ؾبِٓ ٚ ٔٛحط ثب زیٍطاٖ

أطٚظٜ تٛا٘بیی ثطلطاضی اضتجبٌ ثب زیٍطاٖ  ؾبظز.ربٔٗٝ ٕٞٛاض ٔی

آیس وٝ ثطذٛضزاضی اظ چٙیٗ ٟٔبضتی  ٖ٘ٛی ٟٔبضت ثٝ حؿبة ٔی

ٌطچٝ زٞس.اٖتٕبز ثٝ ٘فؽ فطز ضا ثٝ َٛض چكٍٕیطی افعایف ٔی

شاتی اؾت أب ذجط  ،ٞبی اضتجبَی زض افطازی لبثّیتٖٕسٜ زیسٜ قسٜ

ٞبی زیٍط ذٛة ایٙىٝ ایٗ ٟٔبضت ٘یع ٕٞچٖٛ ثؿیبضی اظ ٟٔبضت

 ،اضتجبَی ٞبیپطٚضـ ٟٔبضت ثطای آٔٛذتٙی ٚ لبثُ پطٚضـ اؾت.

 ثبیؿتی ٞٛـ ارتٕبٖی فطز تمٛیت قٛز.  ٘رؿت

ی یٍطاٖ ّٖی ضغٓ ٕٞٝٞٛـ ارتٕبٖی یٗٙی ٞٙط وٙبض آٔسٖ ثب ز

اذتلافبت ٚ تفبٚت ؾلایك. افطازی وٝ ٞٛـ ارتٕبٖی ثبلایی زاض٘س 

زا٘ٙس  چٙیٗ افطازی ٔی  ،تٛا٘ٙس ثب ثمیٝ اضتجبَی ٔٛحط ثطلطاض وٙٙس ٔی

چُٛض زٚؾت پیسا وٙٙس ٚ چُٛض زٚؾتبٖ ذٛز ضا حفّ وٙٙس. 

وٙس ٔهبحت یب قٙٛ٘سٜ ذٛثی ٞٛـ ارتٕبٖی ثبلا ثٝ فطز وٕه ٔی

حؽ ٕٞسِی ثیكتطی  ایٗ ٞٛـ ثٝ فطز ،ثبقساَطافیبٖ ذٛز  ثطای

 ثركس.٘ؿجت ثٝ زیٍطاٖ ٔی
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تمٛیت ٞٛـ ارتٕبٖی زض وٙبض آٔٛذتٗ آزاة ٔٗبقطت ثٝ ٔب 

وٙس وٝ ثسا٘یٓ زض ٞط ٔٛلٗیتی ٚ ثب ٞط قرهیتی چٍٛ٘ٝ وٕه ٔی

ضفتبضی ٔٙبؾت زاقتٝ ثبقیٓ َٛضیىٝ ٔٙزط ثٝ تمٛیت اضتجبَبت 

یٗ رب ثٝ ثطذی اظ ٘ىبت وّیسی آزاة ٔٗبقطت ارتٕبٖی ٔب قٛز. ا

 پطزاذتٝ ٔی قٛز.

 آداة سلام کزدى

ی ٔىبِٕبت ٔبؾت ٚ اِٚیٗ لسْ زض ثطلطاضی اضتجبٌ ؾلاْ ٔمسٔٝ

ی ازای ؾلاْ ثؿیبض ٟٔٓ ٚ تبحیطٌصاض ٚ ٘حِٜٛحٗ قٛز.ٔحؿٛة ٔی

 اؾت.

زض ؾلاْ وطزٖ پیكمسْ ثبقیٓ ثٝ ذهٛل زض ؾلاْ وطزٖ ثٝ  -

 ٞب.ثعضٌتط

تطیٗ ٔطزْ ثٝ ذسا ٚ ضؾَٛ اٚ وؿی اؾت وٝ آغبظٌط ؾلاْ عزیه٘»

 حًطت ٔحٕس )ل(                             «ثبقس

ی ٔخجتی غثب ایٗ وبض ا٘ط ثٟتط اؾت ثب ِجرٙس ثٝ زیٍطاٖ ؾلاْ وٙیٓ. -

ایٗ ٔٛيٛٔ زض اِٚیٗ ثطذٛضزی وٝ ثب  ،ایٓثٝ ٔربَت ذٛز زازٜ

اِٚیٗ  طذٛضزاض اؾت ظیطازیٍطاٖ زاضیٓ اظ إٞیت ثٝ ؾعایی ث

 ٔب٘س.ثطذٛضز ٕٔٗٛلا ثیكتط زض ذبَطافطاز ٔی
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تط اؾت زض ٔٛضز ثطذلاف ؾلاْ وطزٖ وٝ تمسْ ثب فطز وٛچه -

 فطز ثعضي تط یب ٔمبْ ثبلاتط تمسْ زاضز. ،زؾت زازٖ

زٞیٓ ثبیس ٌطْ ٚ ثب ٔحجت اٌط ٍٞٙبْ ؾلاْ وطزٖ زؾت ٔی -

ثب ٍ٘بٜ  ،ٍبٜ وٙیٓزؾت َطف ذٛز ضا ثفكبضیٓ ٚ ثٝ چكٕب٘ف ٘

زٞیٓ وٝ فطزی ٟٔٓ وطزٖ ثٝ نٛضت ٔربَت ایٗ پیبْ ضا ثٝ اٚ ٔی

 قٛز.ثطای ٔب ٔحؿٛة ٔی

ایٓ لاظْ اؾت اٌط ثطای اِٚیٗ ثبض ثبة ٔىبِٕٝ ثب فطزی ضا ٌكٛزٜ -

 پؽ اظ ؾلاْ ٚ احٛاِپطؾی ذٛز ضا ثب ٘بْ وبُٔ ٔٗطفی وٙیٓ.

 آداة گفتگو

اضتجبَی وٝ افطاز ثب یىسیٍط زاض٘س اظ َطیك ظثبٖ غیط ولأی  ٖٕسٜ

تىبٖ زازٖ ؾط ٚ  ،ٔخُ حبلات چٟطٜ ،اؾت یٗٙی اظ َطیك ظثبٖ ثسٖ

تٛا٘س ثٝ ٔب زضن ٞب. تكریم زضؾت ٔٗٙبی ایٗ حطوبت ٔیزؾت

ثٟتطی اظ ٚيٗیت ضٚحی زیٍطاٖ ثسٞس ٚ ثٝ ٔب زض پیف ثیٙی اٖٕبَ 

 ٚ ضفتبض آٟ٘ب وٕه قبیب٘ی وٙس.

لاظْ اؾت وٝ زض ٍٞٙبْ ٌفتٍٛ ثٝ حبلات ٔربَت ذٛز زلت  -

ی ٌفتٍٛ ٞؿت؟ ٔخلا اٌط احؿبؼ وٙیٓ وٝ آیب ٔكتبق ثٝ ازأٝ

 ٌفتٍٛ ضا وٛتبٜ وٙیٓ ٚ یب اٌط  ،وطزیٓ ٔربَت ٔب ٖزّٝ زاضز
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ٔٛيٛٔ نحجت ضا  ،ی ایٗ ثحج ذبل  ٘ساضزای ثٝ ازأٖٝلالٝ

 ٖٛو وٙیٓ.

ٌ چكٕی ٔٙٓٓ ثطلطاض وٙیٓ یٗٙی زض ٍٞٙبْ ٌفتٍٛ ثبیؿتی اضتجب -

ثسٖٚ آ٘ىٝ ثٝ فطز ذیطٜ قٛیٓ ٞط اظ چٙس ِحٓٝ ثٝ چكٕب٘ف ٍ٘بٜ 

ایٓ وٝ ٔٛيٛٔ ثب ایٗ وبض ثٝ ٔربَت ذٛز ایٗ پیبْ ضا زازٜ ،وٙیٓ

 ایٓ. احتطاْ ٌصاقتٝ اٚ ثٝ تطتیت ایٗ ثٝ ٚ اؾت ٟٔٓ ٔب ثطای نحجت

ثٝ زیٍطاٖ  ،ٛیٙسٜ ثبقیٓزض ٍٞٙبْ ٌفتٍٛ ثبیس ؾٗی وٙیٓ وٕتط ٌ -

ی ٞٓ فطنت نحجت وطزٖ ثسٞیٓ ٚ ذٛز زض ٘مف یه قٙٛ٘سٜ

ٍٞٙبْ ٌفتٍٛ ثب تٕطوع ثٝ  ،فٗبَ ْبٞط قٛیٓ. یه قٙٛ٘سٜ فٗبَ

زٞس ٚ ثب ظثبٖ ثسٖ ٔب٘ٙس تىبٖ زازٖ ٞبی ٌٛیٙسٜ ٌٛـ ٔینحجت

وٙس ٚ ثٝ ایٗ ٌٛیٙسٜ ضا ٕٞطاٞی ٔی ،ؾط ٚ حبلات ٔٙبؾت چٟطٜ

زٞس وٝ ٔٛيٛٔ ٌفتٍٛ ضا ثٝ ٔربَت ذٛز ٔیتطتیت ایٗ پیبْ 

افطازی وٝ ٞٛـ ارتٕبٖی ثبلاتطی  ثطایف ربِت ٚ ٟٔٓ اؾت.

 وٙٙس.ٕ٘ی ظ٘ٙس ثّىٝ ثیكتط ٌٛـ ٔیزاض٘س ظیبز حطف 

 ،ٞبی َطف ٔمبثُقٙٛ٘سٜ فٗبَ زض حیٗ ٌٛـ زازٖ ثٝ نحجت -

قٛز ٔخلا ٔىطض ثٝ ؾبٖت ذٛز ٍ٘بٜ ثٝ وبضٞبی رب٘جی ٔكغَٛ ٕ٘ی

ثب ثغُ زؾتی ذٛز ٕٞعٔبٖ ٔكغَٛ  ،ذٛضزچیعی ٕ٘ی ،وٙسٕ٘ی
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رٙت ٚ رٛـ ايبفی ٘ساضز ٚ ثٝ رؿتزٛ زض  ،قٛزٌفتٍٛ ٕ٘ی

 پطزاظز ٚ...ٌٛـ ٚ ثیٙی  یب ذبضا٘سٖ ؾط ٚ ثسٖ ٕ٘ی

زض ٍٞٙبْ ٌفتٍٛ ثبیؿتی زض فبنّٝ ای ٔٙبؾت ٘ؿجت ثٝ ٔربَت  -

ذٛز ثبیؿتیٓ ٚ حطیٓ رؿٕی ضا ضٖبیت وٙیٓ ٘ٝ آ٘مسض ٘عزیه 

ؿتیٓ وٝ ثبٖج ثطٞٓ ذٛضزٖ آضأف َطف ٔمبثُ قٛز ٚ ٘ٝ ثبی

 آ٘مسض زٚض وٝ ثٝ ثطلطاضی اضتجبٌ ٔٛحط نسٔٝ ثع٘س.

اظ  ٬ٌفتٍٛ ٘جبیس ثب ثحج ظیبز ٚ ثیف اظ حس ثب ٔربَت حیٗ -

، ٔٛيٛٔ انّی زٚض قٛیٓ ٚ ٔٛيٛٔ ضا ثٝ حبقیٝ ثىكب٘یٓ. زض وُ

ٛـ ٘كبٖ اظ ٞ ،ٞبی ولأی َٛلا٘ی ٚ ثیٟٛزٜپطٞیع اظ ثحج

ارتٕبٖی ثبلای افطاز زاضز چٙیٗ افطازی ثب زیٍطاٖ حؽ ٕٞسِی 

زٞٙس ٚ ٕٔٗٛلا ثطای احجبت ذٛز ٚ ٘فی زیٍطاٖ ثیكتطی ٘كبٖ ٔی

 آیٙس.ثٝ ٖجبضتی ضاحت ثب زیٍطاٖ وٙبض ٔی ،وٙٙسثحج ٚ رسَ ٕ٘ی

لجُ اظ ٌفتٗ ٞط حطفی ثب ذٛز ثیب٘سیكیٓ وٝ آیب ٌفتٙف اضظقی  -

وٙس؟ ثٝ كطفت رطیبٖ ٌفتٍٛ وٕىی ٔیزاضز یب ٘ٝ؟ ٚ آیب ثٝ پی

تط ثبیس ؾٗی وٙیٓ وٕتط حطفی ثع٘یٓ وٝ ثٗس اظ ٌفتٙف ٖجبضت ؾبزٜ

 پكیٕبٖ قٛیٓ.
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ٞبی ٖٕٛٔی ٚٔزبِؽ ضؾٕی وٕتط قبیؿتٝ اؾت وٝ زض ٔىبٖ -

قٛذی وٙیٓ ٚ اٌط ٞٓ زض ٌفتٍٛٞبی زٚؾتب٘ٝ لهس قٛذی وطزٖ 

ؾتی ٔب ُِٕٝ ی زٚزاقتیٓ حتٕب زلت وٙیٓ وٝ ایٗ قٛذی ثٝ ضاثُٝ

٘ٝ تٟٙب  ،ٞبی ٘بپؿٙس ٚ ثٝ وبض ثطزٖ اِمبة ظقت٘ع٘س. ٔخلا قٛذی

وٙس ثّىٝ ثبٖج زٍِیطی زٚؾتبٕ٘بٖ قرهیتی ؾجه اظ ٔب ٔٗطفی ٔی

 ٞٓ ذٛاٞس قس.

زاقتٗ ٖفت ولاْ ثٝ ٔٗٙبی پبن ٍ٘ٝ زاقتٗ ظثبٖ اظ وّٕبت ٚ  -

ثبیس ، ی ازة ٚ قرهیت ثبلای فطز اؾت٘كب٘ٝ، اِفبِ ٘بقبیؿت

وٙیٓ حتی زض اٚد ٖهجب٘یت ظثبٖ ذٛز ضا اظ زقٙبْ پبن ٍ٘ٝ  ؾٗی

 زاضیٓ.

تط ضا ثب يٕیط ثٟتط اؾت زض ظٔبٖ ٌفتٍٛ ٔربَت ضؾٕی یب ثعضي -

 ٚ اظ فُٗ رٕٕ اؾتفبزٜ وٙیٓ. قٕب ذُبة لطاض زٞیٓ

ٞبی ذٛز ضا ٔٛزثب٘ٝ ٚ ثٝ حبِت ؾٛاِی ُٔطح وٙیٓ  زضذٛاؾت -

  «بضت ضا ثٝ ٔٗ ثسٜذٛزو»ٔخلا ثٝ ربی  ٘ٝ ثٝ نٛضت زؾتٛضی.

 «ٔی تٛا٘ٓ اظ ذٛزوبض قٕب اؾتفبزٜ وٙٓ؟»ثٍٛییٓ: 

ٍٞٙبْ ٌفتٍٛ ثبیس ثٝ حطیٓ قرهی ٔربَت ذٛز احتطاْ  -

  ایٖلالٝ ٔربَجٕبٖ زٞیٓٔی احتٕبَ وٝ ٔؿبئّی ٔٛضز زض ٚثٍصاضیٓ



 قٟطٚ٘س آٌبٜ

 

11 
 

٘پطؾیٓ. ٔخلا ؾٛالاتی زض ٔٛضز رعییبت ، ثٝ پبؾد زازٖ ٘ساضز 

 زضآٔس ٚ... ،ٔؿبئُ ذب٘ٛازٌی

ٔب زض ٔیبٖ بْ ٌفتٍٛ َطف ٔمبثُ ٔكىّی ضا ثب اٌط زض ٍٞٙ -

 حُ ٚ ضإٞٙبیی  ٔب ضاِٜعٚٔب ثٝ ایٗ ٔٗٙب ٘یؿت وٝ اظ ، ٌصاقت

زض  یٓؾٗی وٙ ثبیس، زضز زَ وطزٖ زاضز ذٛاٞس قبیس فمٍ لهسٔی

ظزٜ اٚ ضا ثب قتبة ی ذٛة ٚ ضاظزاضی ثبقیس ٚقٙٛ٘سٜایٗ ٔٛضز 

 .ٞبی ضیع ٚ زضقت زَ ظزٜ ٘ىٙیٜٓ حُ٘هیحت یب ضا

 آداة حضور در جوع و شزکت در ههوبنی

ٞبی ٌطاٖ لیٕت ٚ یب وٙٙس وٝ ثب پٛقیسٖ ِجبؼثطذی تهٛض ٔی

زاقتٗ آضایف ٚ ظیٛضآلات چكٍٕیط ٔی تٛا٘ٙس زض رٕٕ ثسضذكٙس 

ٚ ٔٛضز اؾتمجبَ ؾبیطیٗ ٚالٕ قٛ٘س! قبیس زاقتٗ چٙیٗ أىب٘بتی 

ة ثٝ فطز زٞس یب تٛرٝ زیٍطاٖ ضا زلبیمی ثتٛا٘س اٖتٕبز ثٝ ٘فؿی وبش

رّت وٙس أب لُٗب وٕىی ثٝ ثطلطاضی اضتجبٌ ٔٛحط ثب زیٍطاٖ 

٘رٛاٞس وطز. ثطای زاقتٗ اٖتٕبز ثٝ ٘فؽ وبفی رٟت حًٛض زض 

زاقتٗ ٟٔبضت اضتجبَی ٚ آقٙبیی ثب  ٬رٕٕ ٚ رّت ٘ٓط زٚؾتبٖ

 آزاة ٔٗبقطت يطٚضی اؾت.
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ٔخلا  ،حتی الأىبٖ اظ لجُٚ  قبیؿتٝ اؾت وٝ ؾطظزٜ ربیی ٘طٚیٓ -

قبیس ٔیعثبٖ زض قطایٍ ٔٙبؾجی ٘جبقس تّفٙی ثب ٔیعثبٖ ٕٞبًٞٙ وٙیٓ.

 ٚ یب آٔبزٌی پصیطایی اظ ٔب ضا ٘ساقتٝ ثبقس. 

اٌط اِٚیٗ ثبض ٔٙعَ وؿی ٔی ضٚیٓ ثٟتط اؾت ٞسیٝ ای وٛچه  -

 ٕٞطاٜ زاقتٝ ثبقیٓ.

یٓ.َطظ ؾٗی وٙیٓ ثب ْبٞطی ٔطتت ٚ آضاؾتٝ زض رٕٕ حًٛض یبث -

ٌیطی  پٛقف ٚ ْبٞط ٔب ثٝ َٛض وّی تبحیط ثٝ ؾعایی زض قىُ

ٞبیی تٕیع تهٛض زیٍطاٖ ٘ؿجت ثٝ قرهیت ٔب زاضز. پٛقیسٖ ِجبؼ

ی ٔٛلٗیت ٔطتت ٚ ٔٙبؾت  ؾٗ ٚ ٔٛلٗیت ارتٕبٖی أبٖ ٘كب٘ٝ

ؾٙزی ٚ آضاؾتٍی ٔبؾت. ٘ٛٔ ِجبؾی وٝ فطز زض یه رٕٕ 

ٞبی بض ٚ یب ٔىبٖپٛقس ثب ِجبؾی وٝ زض ٔحُ وذب٘ٛازٌی ٔی

ٔخلا ثب ِجبؼ ضاحتی ٔٙعَ ٚ  پٛقس ثبیس ٔتفبٚت ثبقس. ٖٕٛٔی ٔی

ٞبی ٖٕٛٔی نٛضت ذٛقی زٔپبیی ْبٞط قسٖ زض ٔٗبثط ٚ ٔىبٖ

ٞبیی رّف ٚ اؾتفبزٜ اظ آضایف ٚ ٘ساضز ٚ یب پٛقیسٖ ِجبؼ

تهٛیط ربِجی اظ قرهیت ، وبض ٚ تحهیُظیٛضآلات ظ٘ٙسٜ زض ٔحُ

 ٔب اضائٝ ٕ٘ی زٞس.  
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 ،ثبیس لجُ اظ ٚضٚز ثٝ اتبق یب ٞط ربی زض ثؿتٝ ای اثتسا زض ثع٘یٓ -

نجط وٙیٓ ٚ ثب وؿت اربظٜ ٚاضز قٛیٓ )زض ظزٖ ٚ ثسٖٚ نجط 

 وطزٖ ٚاضز اتبق قسٖ ٔٗٙبیی ٘ساضز(

ثٝ احتطاْ زیٍطاٖ ، بقط اؾت زض ٍٞٙبْ ٚضٚز ٚ ذطٚد اظ اتثٟت -

 ٞبؾت.ثٝ ذهٛل زض ایٗ ٔٛضز حك تمسْ ثب ثعضي تط ،نجط وٙیٓ

، بیؿتٝ اؾت ٚلتی قرم ثعضي تطی ثٝ ٔزّؽ ٚاضز ٔی قٛزق -

 ثطذیعیٓ. ثٝ احتطاْ اٚ

ٍٞٙبْ حًٛض زض رٕٕ ثبیؿتی نبف ثبیؿتیٓ یب ثٙكیٙیٓ ٚ اظ ِٓ  -

یب وذ ایؿتبزٖ ذٛززاضی وٙیٓ. ٘جبیس ٔٛلٕ  زازٖ ٚ زؾت ثٝ وٕط

٘كؿتٗ زض رٕٕ پبی ذٛز ضا زضاظ وٙیٓ ٚ اٌط ٔزجٛض ثٝ چٙیٗ 

 یٓ ٖصض ذٛاٞی وٙیٓ.وبضی قس

٘بیؿتیٓ ٚ یب ذٓ ٘كٛیٓ زض ، ؾٗی وٙیٓ پكت ثٝ وؿی ٘ٙكیٙیٓ -

 نٛضتی وٝ ٔزجٛض ثٝ ایٗ وبض قسیٓ ٖصضذٛاٞی وٙیٓ.

قبیؿتٝ ٘یؿت زض رٕٕ ثب ثغُ زؾتی زض ٌٛقی نحجت وٙیٓ ٚ  -

ثبٖج ایزبز  یب ثب چكٓ ٚ اثطٚ ٖلأت ثسٞیٓ ایٗ وبض ٕٔٗٛلاً

 قٛز.ؾٛتفبٞٓ ٚ وسٚضت ٔی
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٘جبیس زض ٟٕٔب٘ی یب رٕٕ ٚلت ذٛز ضا فمٍ ثٝ یه ٘فط اظ  -

حبيطاٖ اذتهبل زٞیٓ. ثبیس ؾٗی وٙیٓ ثب ؾبیطیٗ ٘یع ثٝ تٙبؾت 

ایٗ ٔٛيٛٔ ثٝ ذهٛل زض ظٔب٘ی وٝ ذٛزٔبٖ  ٚاضز ٌفتٍٛ قٛیٓ.

ٔیعثبٖ ٞؿتیٓ إٞیت ظیبزی زاضز ٚ ایٗ پیبْ ضا ثٝ ٔربَجیٗ ذٛز 

 ایٓ وٝ ثطای ٔب ٟٔٓ ٚ ثباضظقٙس.زازٜ

ثبیس ؾٗی وٙیٓ زض رٕٕ اظ َطح ٔٛيٖٛبت اذتلاف ثطاٍ٘یع  -

ذٛززاضی وٙیٓ ٚ ثیكتط ثط ٔٛيٖٛبتی وٝ ثبٖج افعایف ٍٕٞطایی 

ٞبی قٛز تبویس وٙیٓ. ٔخلا ٌبٞی َطح ٔٛيٖٛبتی ٘ٓیط ثحجٔی

تٛا٘س ثب تٗهت ٚضظی ٔی ،ؾیبؾی ٚ یب َطفساضی اظ یه تیٓ فٛتجبَ

 یساٖ رًٙ تجسیُ وٙس.ٕٞطاٜ ثبقس ٚ فًبی ٟٕٔب٘ی ضا ثٝ ٔ

 آداة غذا خوردى در ههوبنی

زض ثكمبة ثىكیٓ تب پؿٕب٘سٜ ای ؾٗی وٙیٓ ثٝ ا٘ساظٜ غصا  ثبیس

ٕ٘ب٘س ٚ اؾطاف ٘كٛز.ثب اؾطاف وطزٖ ٞٓ ٔٙبثٕ َجیٗی ضا ٞسض زازٜ 

 ی قٟطی قسٜ ایٓ. ایٓ ٚ ٞٓ ثبٖج افعایف حزٓ ظثبِٝ

بْ ذٛضزٖ ٖزّٝ وطزٖ ٍٞٙ، قبیؿتٝ اؾت ثب آضأف غصا ثرٛضیٓ -

غصا َٛضیىٝ لبقك ثٝ حبِت ا٘تٓبض زض رّٛی زٞبٖ پط لطاض ٌیطز 

 نٛضت ذٛقی ٘ساضز. 
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اٌط غصا یب ٘ٛقس٘ی زا٘ اؾت ثبیس نجط وٙیٓ تب وٕی ذٙه قٛز  -

 ٚ اظ فٛت وطزٖ آٖ ذٛززاضی وٙیٓ.

ثٝ آضأی ذٛضز ٚ ٘جبیس ثٝ ، ٘ٛقیس٘ی ضا ثبیؿتی رطٖٝ رطٖٝ -

لٙس یب قیطیٙی ضا زض چبی ثع٘یٓ ٚ یىجبضٜ ؾط وكیس. قبیؿتٝ ٘یؿت 

 ثٗس ثرٛضیٓ.

لبقك یب ِمٕٝ ضا ثٝ َطف زٞبٖ ثجطیٓ ٘ٝ ، زض ٍٞٙبْ ذٛضزٖ غصا -

 زٞبٖ ضا ثٝ ؾٕت  آٖ.

قبیؿتٝ اؾت ثب زٞبٖ ثؿتٝ غصا ضا ثزٛیٓ ثطای ایٗ ٔٙٓٛض لاظْ  -

 نحجت ٘ىٙیٓ.، اؾت ِمٕٝ ٞب ضا وٛچه ثطزاقتٝ ٚ ثب زٞبٖ پط

رّٛی ثكمبة قطٚٔ ثٝ ذٛضزٖ غصا وٙیٓ پؿٙسیسٜ اؾت وٝ اظ  -

تٛاٖ ثٝ ایٗ قىُ اٌط غصایی ٘یٓ ذٛضزٜ ثٕب٘س ٔی، ٘ٝ اظ ٚؾٍ آٖ

لؿٕت ٞبی تٕیع ٚ زؾت ٘رٛضزٜ ضا ثطای ٔهطف زٚثبضٜ رٕٕ 

 آٚضی وطز. 

٘جبیس ثطای ثطزاقتٗ ، اٌط چیعی زض ؾفطٜ زٚض اظ زؾتطؼ ٔب ثٛز -

ؾفطٜ ذٓ قٛیٓ  آٖ ثیف اظ حس زؾت ذٛز ضا زضاظ وٙیٓ ٚ یب ضٚی

 ثٟتط اؾت اظ زیٍطاٖ ذٛاٞف وٙیٓ آٖ ضا ثٝ ٔب ثسٞٙس.
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لبقك ذٛز ضا زض ْطف ٔكتطن یب ْطف انّی غصا ٘ع٘یٓ چٖٛ  -

اظ ٘ٓط ثٟساقتی زضؾت ٘یؿت ٚ ٞٓ ایٙىٝ زیٍطاٖ اظ ذٛضزٖ چٙیٗ 

 غصایی اوطاٜ  زاض٘س.

ثبیس ؾٗی وٙیٓ وٝ حیٗ غصا ذٛضزٖ اظ ثطذٛضز لبقك ٚ چٍٙبَ  -

 ة نسای ظیبز تِٛیس ٘كٛز.ثب ثكمب

ثبیس ٔطالت ثبقیٓ حیٗ ذٛضزٖ غصا نسای غیط ٖبزی ایزبز  -

، ٞٛضت وكیسٖ، وطزٖ فٛت، وطزٖ ٘ىٙیٓ نساٞبیی چٖٛ ّٔچ ّٔچ

 آضٚ٘ ظزٖ ٚ...

پؿٙسیسٜ ٘یؿت ثٝ غصا ذٛضزٖ زیٍطاٖ ذیطٜ قٛیٓ چطا وٝ ثب  -

 ایٗ وبض آضأف آٟ٘ب ضا ثٝ ٞٓ ٔی ظ٘یٓ.

یفیت غصا ثس ٌفت. اٌط ٔكىّی زض َٗٓ غصا زض رٕٕ ٘جبیس اظ و -

ثٛز ٚ یب حتی ؾٍٙطیعٜ یب تبض ٔٛیی زض ثكمبة ذٛز یبفتیٓ ثبیس آٖ 

ضا ثی ؾط ٚ نسا ثسٖٚ آ٘ىٝ زیٍطاٖ ٔتٛرٝ قٛ٘س رسا وٙیٓ ٚ ثٝ 

ایٓ ٚ اربظٜ وٙبضی ثٍصاضیٓ. ایٍٙٛ٘ٝ ثٝ ٔیعثبٖ ذٛز احتطاْ ٌصاضزٜ

 ط٘س.ایٓ تب ؾبیطیٗ اظ غصای ذٛز ِصت ثجزازٜ

٘جبیس زض حًٛض زیٍطاٖ اظ ٘د ز٘ساٖ یب ذلاَ رٟت پبن وطزٖ  -

ز٘ساٖ ٞبیٕبٖ اؾتفبزٜ وٙیٓ. اٌط ٔزجٛض ثٝ ایٗ وبض قسیٓ ثبیس ؾٗی 
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چطا وٝ زیسٖ ایٗ  وٙیٓ ثب زؾت رّٛی زٞبٖ ذٛز ضا ثپٛقب٘یٓ.

 نحٙٝ ثطای ثطذی اظ افطاز ذٛقبیٙس ٘یؿت.

 آداة حضور در کلاس درس و هحیظ آهوسشی

بِٟبی ظیبزی اظ ثٟتطیٗ زٚضٜ ی ٖٕطذٛز ضا نطف آٔٛذتٗ زض ٔب ؾ

ٔساضؼ ٔی وٙیٓ. ثی قه زاقتٗ اضتجبَی ؾبِٓ ٚ زٚؾتب٘ٝ ثب 

ٕٞىلاؾی ٞب ٚ ّٕٔٗبٖ ٔی تٛا٘س فطآیٙس تّٗیٓ ٚ تطثیت ضا ثطای ٔب 

ثٝ أطی ِصت ثرف تجسیُ وٙس. قبیس ٟٕٔتطیٗ زؾتبٚضز ٔب اظ 

زضن ٘مف اؾبؾی آٖ زض فطا ٌیطی ٘ٓٓ ٚ ، زٚضاٖ َٛلا٘ی تحهیُ

 ،آٔٛظ ٔٛفك زض زضرٝ ی اَٚزؾتیبثی ثٝ اٞسافٕبٖ ثبقس. یه زا٘ف

 قرهیت ٕٔٙٓی زاضز. 

زض ظٔبٖ ثطلطاضی ولاؼ ٞب ٘جبیس ثب تزٕٕ زض ضاٞطٚ ٚ ؾط ٚ  -

 نسا وطزٖ ثطای ؾبیط ولاؼ ٞب ایزبز ٔعاحٕت وٙیٓ.

 لاظْ اؾت لجُ اظ ٚضٚز ّٔٗٓ ثٝ ولاؼ زض ربی ذٛز ثٙكیٙیٓ ٚ -

 زض ٍٞٙبْ ٚضٚز ّٔٗٓ ثٝ ٘كبٖ احتطاْ اظ ربی ذٛز ثطذیعیٓ.

نحجت ّٔٗٓ ضا لُٕ وٙیٓ. ثطای ، قبیؿتٝ ٘یؿت وٝ ثسٖٚ اربظٜ -

وؿت اربظٜ رٟت پطؾیسٖ ؾٛاَ یب ُٔطح وطزٖ زضذٛاؾتی ثبیس 

ی نسا زؾت ذٛز ضا ثبلا ثیبٚضیٓ ٚ ٔٙتٓط ثٕب٘یٓ تب ّٔٗٓ ٔتٛرٝثی



 قٟطٚ٘س آٌبٜ

 

12 
 

ثٝ ایٗ قىُ ثٝ ٘ٓٓ ولاؼ  ثسٞس.ی نحجت ٔب ثكٛز ٚ ثٝ ٔب اربظٜ

 ٞبی ذٛز ضا پطت ٘ىطزٜ ایٓ.ایٓ ٚ حٛاؼ ٕٞىلاؾیاحتطاْ ٌصاضزٜ

ثٟتط اؾت اربظٜ زٞیٓ نحجت ّٔٗٓ پبیبٖ یبثس ثٗس ؾٛاَ یب ٘ٓط  -

ظزٜ ٘جبقیٓ ٌبٜ رٛاة ذٛز ضا ُٔطح وٙیٓ. زض َطح ؾٛاَ قتبة

 ؾٛإِبٖ ضا زض پبیبٖ ثحج ذٛاٞیٓ ٌطفت.

-ّٓ زض ولاؼ ٘جبیس ثب زٚؾتبٖ ٚ ثغُ زؾتیزض ظٔبٖ حًٛض ٔٗ -

ٞبی ذٛز پچ پچ وٙیٓ ٚ یب ٌفتٍٛی ذبضد اظ ثحج زاقتٝ ثبقیٓ 

ایٓ ٚ ثٝ تٕطوع چطا وٝ ثب ایٗ وبض زض ٘ٓٓ ولاؼ اذلاَ ایزبز وطزٜ

 زٚؾتبٖ ذٛز ٘ؿجت ثٝ ٔٛيٛٔ زضؾی ُِٕٝ ظزٜ ایٓ.

زض ٞیچ نٛضتی ٘جبیس زض  ،ّٔٗٓ قرهیتی لاظْ الاحتطاْ اؾت -

ؼ ثب ّٔٗٓ ذٛز ثطذٛضزی لٟطآٔیع زاقتٝ ثبقیٓ. حتی اٌط ولا

احؿبؼ وطزیٓ زض ٔٛضزی ذبل ّٔٗٓ اقتجبٜ وطزٜ اؾت ثبیؿتی 

ثٝ احتطاْ اٚ ذٛیكتٗ زاض ثبقیٓ ٚ زض فطنتی ٔٙبؾت ٔكىُ ضا 

 حُ وٙیٓ.

حتی اٌط اظ ٔب ثرٛاٞس ، لاظْ اؾت ثٝ زضذٛاؾت ّٔٗٓ ُٖٕ وٙیٓ -

یٗ زضا، ِزبرت ثٝ ذطد زٞیٓ وٝ ولاؼ زضؼ ضا تطن وٙیٓ ٘جبیس

 ٔٛضز ثب تطن ولاؼ ثٝ قرهیت ذٛز ٚ ّٔٗٓ احتطاْ ٌصاقتٝ ایٓ.
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آزأؽ ٚ یب ترٕٝ ذٛضز ٚ یب ، قبیؿتٝ ٘یؿت وٝ زض ولاؼ زضؼ -

 ثب نسای ثّٙس ُٖؿٝ ٚ ؾطفٝ وطز.

زض پبیبٖ ولاؼ ثبیس ٔٙتٓط ثٕب٘یٓ تب ّٔٗٓ اظ ولاؼ ذبضد قٛز  -

جٛض قسیٓ ظٚزتط اظ ّٔٗٓ ولاؼ آٍ٘بٜ ولاؼ ضا تطن وٙیٓ اٌط ٔز

 ضا تطن وٙیٓ ثبیس اَٚ اربظٜ ثٍیطیٓ.

ؾٛالات ٚ ، ؾٗی وٙیٓ زض ظٔبٖ اؾتطاحت ٔعاحٓ ّٔٗٓ ٘كٛیٓ -

 ٔكىلاتٕبٖ ضا زض ؾبٖت ولاؾی ثب ّٔٗٓ ُٔطح وٙیٓ.

ٞبی ٞبی ذٛز ٔطالت ثبقیٓ ٚ اظ قٛذیزض ضفتبض ثب ٕٞىلاؾی -

ظیط پبی زٚؾتبٕ٘بٖ ذُط٘بن ثپطٞیعیٓ. ٔخلا وكیسٖ نٙسِی اظ 

تٛا٘س ثٝ ثٟبی آؾیت زاض ذّك وٙس أب ٔیقبیس ٔٛلٗیتی ذٙسٜ

 زیسٌی رسی اٚ تٕبْ قٛز. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 شهزوند و ههبرت کنتزل خشن
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 ههبرت کنتزل خشنشهزوند و 

قٛز وٝ ثٝ َٛض ذكٓ ٖ٘ٛی ضفتبض غطیعی زض ا٘ؿبٖ ٔحؿٛة ٔی

احؿبؼ ، ذبَطضزٌیَجیٗی زض پبؾد ثٝ تٟسیسٞبی ٔحیُی ٘ٓیط آظ

وٙس. ٖهجب٘یت ٖ٘ٛی ٔیثطٚظ  ...تطؼ ٚ، ايُطاة، ٘بأیسی ،٘بوبٔی

ٞیزبٖ اؾت وٝ فی ٘فؿٝ ٘ٝ ذٛة اؾت ٚ ٘ٝ ثس! چیعی وٝ 

 وٙس ٘حٜٛ ی ثطٚظ آٖ اؾت.ٖهجب٘یت ضا ٔٗٙبزاض ٔی

قٛز اظ ایٗ ثٙعیٗ ثطای ٔی، وٙٙسذكٓ ضا ٌبٜ ثٝ ثٙعیٗ تكجیٝ ٔی

یب ٔحیٍ قٟطی اؾتفبزٜ وطز ٕٞبُ٘ٛض  اَطافیبٖ ٚ، ؾٛظا٘سٖ ذٛز

وٝ ثطذی زض ظٔبٖ ٖهجب٘یت ذكٓ ذٛز ضا ثب ضفتبضٞبیی چٖٛ 

٘كبٖ  ءزضٌیطی فیعیىی ٚ یب ترطیت ٚ قىؿتٗ اقیب، پطذبقٍطی 

زٞٙس. ایٗ افطاز ثٝ ایٗ تطتیت ثٝ ؾلأتی ذٛز ٚ زیٍطاٖ نسٔٝ ٔی

ضٚاثٍ قرهی اقبٖ ضا ثب ؾبیطیٗ ٔرسٚـ وطزٜ ٚ ٌبٜ ثب ، ظزٜ

 رطیت أٛاَ ٖٕٛٔی یب ظیط پب ٌصاضزٖ لبٖ٘ٛ ثبٖج ثطٚظ ت

تٛاٖ اظ قٛ٘س. أب زض ضٚیىطزی ٔتفبٚت ٔیٞبی ارتٕبٖی ٔیآؾیت

ٕٞیٗ ثٙعیٗ ثطای ضٚقٗ وطزٖ ٔٛتٛض ذٛزضٚ اؾتفبزٜ وطز ٚ ذٛز 

-ضا ثٝ ٔمهس ضؾب٘س ٕٞبُ٘ٛض وٝ ثطذی افطاز ثب ثٝ وبضٌیطی ٟٔبضت

ٚ اظ ٘یطٚی حبنُ اظ ذكٓ وٙٙس ذكٓ ذٛز ضا وٙتطَ ٔی، ٞبیی
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ٞبی ٘ٛیٗ ٚ آٔٛذتٗ وؿت تزطثٝ، ثطای ضؾیسٖ ثٝ اٞساف ذٛز

 ٞبی وبضثطزی اؾتفبزٜ ٔی وٙٙس. ٟٔبضت

ٔسیطیت ذكٓ ثٝ ٔٗٙبی فطاض اظ ذكٓ ٘یؿت ثّىٝ ثٝ ٔٗٙبی 

ٞبی اِٚیٝ ی احؿبؼ ٖهجب٘یت ٚ ثطٚظ قٙبذت ٖلائٓ ٚ ٘كب٘ٝ

ٖی ٖلأت احؿبؼ ذكٓ ثٝ قىُ نحیح ٚ انِٛی اؾت.ذكٓ ٘ٛ

ٔكىّی وٝ ثبیس زیسٜ قٛز ، اؾت وٝ حىبیت اظ ٚرٛز ٔكىّی زاضز

 ٚ زض رٟت حُ آٖ تلاـ ٌطزز.

 واکنش هتفبوت افزاد در هقببل احسبس خشن

 پطذبقٍطا٘ٝ اِف( ٚاوٙف

ثطذی افطاز زض ٍٞٙبْ ٖهجب٘یت ثطذٛضزی پطذبقٍطا٘ٝ زاض٘س ایٗ 

، ذٛضزٚ ظز، زقٙبْ ٚ تٛٞیٗ، افطاز ذكٓ ذٛز ضا ثب فطیبز ظزٖ

زٞٙس. زضایٗ ٘ٛٔ ثطذٛضز قىؿتٗ ٚ ترطیت اقیب ٚ... ٘كبٖ ٔی

ثٝ  ٌطچٝ فطز ثٝ َٛض آ٘ی ٞیزب٘بت ذٛز ضا ترّیٝ وطزٜ أب قسیساً

اـ ثب زیٍطاٖ نسٔٝ ظزٜ اؾت. ایٗ ٘ٛٔ ٚاوٙف ٘ٝ ذٛز ٚ ضٚاثٍ

وٙس ثّىٝ ثط پیچیسٌی ای ٔكىُ ٕ٘یتٟٙب وٕىی ثٝ حُ ضیكٝ

پؽ اظ ثطذٛضز پطذبقٍطا٘ٝ ؾطیٗبًضی اظ افطازثؿیبافعایس.ٔی ٔٛيٛٔ

 قٛ٘س.پكیٕب٘ی ٚ قطٔٙسٌی ٔی، زچبض احؿبؼ ٌٙبٜ
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 ٔٙفٗلا٘ٝ ة( ٚاوٙف

ثٝ ْبٞط ذكٓ ذٛز ضا فطٚ ٔی ، ثطذی افطاز زض ٍٞٙبْ ٖهجب٘یت

وٙٙس أب ثٝ َٛض غیط ٔؿتمیٓ ثب اذٓ ذٛض٘س ٚ ؾىٛت اذتیبض ٔی

غیجت وطزٖ  ،ْ ْٚبیفتُّٗ زض ا٘زب، ٌطیٝ وطزٖ، لٟط وطزٖ، وطزٖ

زٞٙس. زض ایٗ ضٚـ ٌطچٝ فطز اظ ٚ...ذكٓ ذٛز ضا ثطٚظ ٔی

ظا ٌصقتٝ اؾت أب ثب فطٚذٛضزٖ ذكٓ ذٛز ٔمسٔبت ٔٛلٗیت تٙف

ٞبی رؿٕی ٚ ضٚا٘ی ٔعٔٗ ضا ثطای ذٛز فطاٞٓ وطزٜ اؾت. ثیٕبضی

زض ایٗ ضٚـ ٞٓ ٔكىُ انّی وٝ فطز ضا ذكٍٕیٗ وطزٜ ثٛز ثٝ 

 ٛز.قَٛض ضیكٝ ای حُ ٕ٘ی

 لبَٗب٘ٝ یب رطات ٔٙسا٘ٝد( ٚاوٙف 

ٌطٜٚ ؾْٛ افطازی ٞؿتٙس وٝ زض ظٔبٖ ثطٚظ ذكٓ يٕٗ ایٙىٝ 

ٔؿئِٛیت ،زٞٙساحؿبؼ ٖهجب٘یت ذٛز ضا ثٝ َٛض نحیح ٘كبٖ ٔی

ٖهجب٘یت ذٛز ضا پصیطفتٝ ٚ ثب ٌفتٍٛی ٔؿتمیٓ ؾٗی زض حُ 

ای زاض٘س. ایٗ ٌطٜٚ اظ افطاز ٟٔبضت وٙتطَ ٔكىُ ثٝ نٛضت ضیكٝ

تٛا٘ٙس ٔٛلٗیت ٞبی تٙف ا٘س ٚ ثب وٕتطیٗ ٞعیٙٝ ٔیضا آٔٛذتٝذكٓ 

 ظا ضا پكت ؾط ثٍصاض٘س.
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 تواى خشن را ههبر کزد؟چگونه هی

 را بشنبسید ( علائن عصببنیت1

زا٘ؿتٗ ظثبٖ ثسٖ زض ٍٞٙبْ ذكٓ ثؿیبض يطٚضی اؾت. زض ٍٞٙبْ 

تط تٙفؽ ؾطیٗتط ٚ وٓ ٖٕك، ضٚزٖهجب٘یت يطثبٖ لّت فطز ثبلا ٔی

ٞب ز٘ساٖ،ٚذتٍی زض چٟطٜ فطز وبٔلا ٞٛیساؾتحبِت ثطافط،ٛزقٔی

قٛز. ثٝ ضٚی ٞٓ فكطزٜ قسٜ ٚ ًٖلات چٟطٜ ٚ ثسٖ ؾفت ٔی

ی قطٚٔ فطز ثب زیسٖ ایٗ ٖلائٓ زض ذٛز یب زیٍطاٖ ثبیس ٔتٛرٝ

 ٖهجب٘یت قٛز ٚ ؾطیٗب ثٝ ٔسیطیت آٖ ثیٙسیكس.

 دهید "ایست"( به احسبس خشن 2

وٝ ذكٍٕیٗ اؾت أب زض ثطاثط ٚؾٛؾٝ  زض ایٗ ٔطحّٝ فطز ٔی زا٘س

ی پطذبقٍطی ٔمبٚٔت وطزٜ ٚ ثٝ ذكٓ ذٛز ٔٛلتب زؾتٛض تٛلف 

زٞس ٔخُ ایٙىٝ زض ٍٞٙبْ ضا٘ٙسٌی ثٝ چطا٘  لطٔع ثطؾس ٚ ایؿت ٔی

ثب ذٛز ایٗ رّٕٝ ضا  ٔطتت، زض ایٗ ٔطحّٝ ٚٔٛلتب تٛلف وٙس.

 ."رٛاة ثسٜ  ثٗس، فىط وٗ ،نجط وٗ"تىطاض وٙیس 

 آرام کنید ( خود را3

س ٚ یس وٝ ٞیزبٖ ذكٓ ضا وبٞف زٞیوٙ زض ایٗ ٔطحّٝ ؾٗی

 س.یآضاْ ٚ ُٔٙمی قٛ انُلاحبً
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 . سٔٛلٗیت تٙف ظا ضا تطن وٙی -

ثٍصاضیس وٕی آضاْ قْٛ  ،ٔٗ الاٖ ٖهجب٘یٓ"ثٝ َطف ٔمبثُ ثٍٛییس 

 ،. ثب تطن ٔحُ ٚ لسْ ظزٖ"ثٗس زض ٔٛضز ٔٛيٛٔ نحجت ٔی وٙیٓ

ٞبی حُ ایس وٝ آضاْ قٛیس ٚ ثٝ ضاٜثٝ ذٛز ایٗ فطنت ضا زازٜ

 ٔكىُ فىط وٙیس.

 تب ٖسز زٜ یب نس ثكٕبضیس -

تٙفؽ ٖٕیك ٖ٘ٛی تىٙیه آضاْ ، حیٗ قٕبضـ ٘فؽ ٖٕیك ثىكیس

 قسٖ اؾت وٝ ثبٖج وبٞف ٖلائٓ رؿٕی ٖهجب٘یت ٚ ٞیزبٖ 

ثیكتط ثٝ ٔغع تٕبیُ ثٝ  اوؿیػٖاظ َطفی ثب ضؾیسٖ ، قٛزٔی

 یبثس.پطذبقٍطی وبٞف ٔی

 ای ثب ضً٘ ٞبی ؾطز ٚ آضاْ ثرف فىط وٙیسٝ نحٙٝث -

وٕی آة ثٙٛقیس ٚ نحٙٝ ای آضاْ ثرف اظ ربیی زٚض ٚ أٗ ضا زض 

 شٞٗ ذٛز تهٛض وٙیس، ٔخلا الیب٘ٛؾی آضاْ ٚ آثی. ثب ذٛز تىطاضوٙیس

 ."ٕٞٝ چیع زض وٙتطَ اؾت ٚ ٔٗ آضأٓ"
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 ثپطؾیس اظ ذٛز چٙس ؾٛاَ -

تبض اقتجبٜ َطف ٔمبثُ ثطای ٔٗ ثٝ ثپطؾیس  ثستطیٗ ٘تیزٝ ای وٝ ضف 

ٔخلا اٌط فطزی زض نف ثٝ ذٛز ثٍٛییس  آٚضز چیؿت؟ثبض ٔی

چٙس فمٍ ٟ٘بیتب ٕٔىٗ اؾت  ،نٙسٚق فطٚقٍبٜ اظ ٔٗ رّٛ ظز

ای ٔٛيٛٔ ضا ثط ،زلیمٝ ثیكتط ُُٔٗ قْٛ. ثب ایٗ ؾٛاَ ٚ رٛاة

ثطایتبٖ اضظـ زضٌیط قسٖ  زیٍط ایس وٝوطزٜوٛچه آ٘مسض ذٛز 

 .٘ساضز

ذٛز ثپطؾیس آیب فطز ٔمبثُ ایٗ ضفتبض اقتجبٜ ضا ثٝ ٖٕس ا٘زبْ زازٜ  اظ

ٚالٗیت ایٗ اؾت وٝ ٌبٞی افطاز ثٝ ذبَط تٗزیُ زض ا٘زبْ  اؾت؟

قٛ٘س ٚ قبیس لهس آظاض ٚ ٔطتىت اقتجبٞبتی ؾٟٛی ٔی، وبضٞب

ای ثسٖٚ زض ٘ٓط ٌطفتٗ حك اشیت زیٍطاٖ ضا ٘ساض٘س. ٔخلا اٌط ضا٘ٙسٜ

٘جبیس تحطیه قٛیس وٝ ثب افعٚزٖ ؾطٖت  تمسْ اظ قٕب رّٛ ظز

 ضٚیف ضا وٓ وٙیس. ٔبقیٗ ٚ رّٛ ظزٖ اظ اٚ انُلاحبً

اظ ذٛز ثپطؾیس آیب ذٛز ٔٗ ٌبٞی ایٗ اقتجبٞبت ؾٟٛی ضا ٔطتىت 

اٌط ثرٛاٞیٓ نبزلب٘ٝ پبؾد زٞیٓ ثبیس ثٍٛییٓ وٝ ٔب ٞٓ  قْٛ؟ٕ٘ی

 ایٓ.حمٛق قٟطٚ٘سی زیٍطاٖ ضا يبیٕ وطزٜ ٌبٞی ؾٟٛاً
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 کل اصلی را شنبسبیی کنید( هش4

ایس ِٚی ٞٙٛظ آٔبزٌی ثطٚظ زض ایٗ ٔطحّٝ قٕب وٕی آضاْ تط قسٜ

ٚاوٙف ٔٙبؾت ضا ٘ساضیس. ٌٛیی چطا٘ ضإٞٙب اظ لطٔع ثٝ ٚيٗیت 

 ظضز زضآٔسٜ اؾت یٗٙی ٞٙٛظ ثبیس احتیبٌ وطز! 

ثٝ ٔكىُ انّی وٝ ثبٖج ثطٚظ حؽ ذكٓ زض قٕب قسٜ فىط وٙیس 

تٛا٘ٓ ٘بضاحتیٓ ا ٖهجب٘ی قسْ؟ چُٛض ٔیٚ ثٝ ذٛز ثٍٛییس ٔٗ چط

اْ ضا حُ وٙٓ؟ ضا ثٝ قىُ نحیحی اثطاظ وٙٓ؟ چُٛض ثبیس ٔكىُ

ٞبی ٔرتّف ٚ اضظیبثی قٕب زض ایٗ ٔطحّٝ آٔبزٌی ثطضؾی ضاٜ حُ

 پیبٔسٞبی ٞط وساْ ضا زاضیس.

 گفتگو کنید ٬( جهت حل ریشه ای هشکل5

قٕب آضاْ  اوٖٙٛ ظٔب٘ی اؾت وٝ چطا٘ ضإٞٙب ؾجع قسٜ اؾت ٚ

ٞؿتیس ٚ ثب آٔبزٌی ٔی تٛا٘یس  ثب وؿی وٝ قٕب ضا آظضزٜ ٚ ٖهجب٘ی 

ٌفتٍٛؾت. ،وطزٜ اؾت نحجت وٙیس. ثٟتطیٗ قیٜٛ ثطای اثطاظ ذكٓ

يٕٗ ایٙىٝ ؾٗی وٙس تٗ  "ٔٗ ٖهجب٘یٓ"فطز ثبیس ثتٛا٘س ثٍٛیس وٝ

نسایف اظ حس َٕٔٗٛ ثبلاتط ٘طٚز ٚ ِحٗ نحجت اـ تٟسیسآٔیع 

 ٘جبقس.
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ٟتط اؾت زض ٔٛضز احؿبؼ ذٛزٔبٖ ٚ ٖبّٔی وٝ ثبٖج زض ٌفتٍٛ ث

ض٘زیسٜ ذبَطی ٔب قسٜ اؾت نحجت وٙیٓ ٘ٝ ایٙىٝ ثٝ قرهیت 

ثسلِٛی ٚ  تٛ "َطف ٔمبثُ حّٕٝ وٙیٓ. ٔخلا ثٝ ربی ایٙىٝ ثٍٛییٓ

قْٛ ٚلتی ٔٗ ٖهجب٘ی ٔی "ثٍٛییٓ"وٙیٕٞیكٝ ٔٗ ضا ٖهجب٘ی ٔی

 "وٙیای ُٖٕ ٕ٘یتٛ ثٝ لِٛی وٝ زازٜ

ؾٗی وٙیس ذٛز ٚ زیٍطاٖ ضا ثبثت ثطذی اقتجبٞبت  زض پبیبٖ

آٟ٘ب ٔزٕٖٛٝ ای اظ ، ٞب وبُٔ ٘یؿتٙسآزْ "ثجركیس. ثٝ ذٛز ثٍٛییس 

. "ا٘س پؽ َجیٗی اؾت وٝ ٌبٞی اقتجبٜ وٙٙس٘مبٌ يٗف ٚ لٛت

 ٞبی ا٘جبقتٝ قسٜ ٔی ضٞب٘یس.ایٍٙٛ٘ٝ ذٛز ضا اظ فكبض ضٚا٘ی ذكٓ

ثبیؿتی زض ّٚٞٝ ی اَٚ اٚ  ٚ پطذبقٍط زض ثطذٛضز ثب افطاز ٖهجب٘ی

ٔخلا ثٝ اٚ  ،ٞبی ولأی ثب اٚ ثپطٞیعیٓاظ ثحج اًرس آضاْ وٙیٓ ٚضا 

قٛز وٝ پطذبـ ٖهجب٘ی ٞؿتی أب ایٗ زِیُ ٕ٘ی، زا٘ٓٔی":ثٍٛییٓ

ایٍٙٛ٘ٝ اٚ ضا آضاْ وطزٜ ایٓ چٖٛ ٖهجب٘یتف ضا  "ٚ یب تٛٞیٗ وٙی!

ٓ وٝ ذكٓ ایایٓ اظ َطفی ثٝ اٚ ٌٛقعز وطزٜثٝ ضؾٕیت قٙبذتٝ

 ذٛز ضا ٟٔبض وٙس ٚ انِٛی ٔكىّف ضا حُ وٙس.

ٔی تٛا٘س اظ ثطٚظ  ،ٟٔبضت وٙتطَ ذكٓ زض ثیٗ قٟطٚ٘ساٖتمٛیت 

وٝ ٕٔٗٛلا زض فًبی قّٛ٘ ٚ پط اؾتطؼ  ثؿیبضی اظ ٔٙبظٖبت

 رٌّٛیطی وٙس.  ،زٞسقٟطی ضخ ٔی



 قٟطٚ٘س آٌبٜ
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