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 1 کبهیبثی عْی ثَ

 

ًیغت، ثلکَ ًتیزَ تلغیشی  اكتذ هیًْع اصغبط ؽوب، ًتیزَ صْادحی کَ دس صًذگی ؽوب اتلبم 

 .کٌیذ هیاعت کَ ؽوب اص آى صْادث 

 فشهْل هْفقیت ًِبیی

 گزاسی ُذف (1

 (رغوی -كکشی -)اػتوبدی عبصی هذلػول اص هشین  (2

 کٌتشل ًتیزَ (3
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 ًشهؼ دس تـییش سكتبس (4

5)  

 ُب ثِتشیيُغت، اگش چیضُبی هتْعو سا ًپزیشی، اؿلت اّهبت  ای ثبهضٍدس صًذگی، ًکتَ 

 ًقیجتبى خْاُذ ؽذ.

 .کٌین هی. ایي هبئین کَ تـییش ؽْد ًویُشگض چیضی ػْك 

 هبًٌذ ؛گشدًذ هیخْد هْرت ثشّص آى پذیذٍ ، ُب چغتّ ثش  ثؼنی اص افطلاصبتثَ کبس ثشدى 

 ّ ؿیشٍ ثذ اخلام -دعت ّ پب چللتی –ػقجی  -اكغشدگی

کبسی سا اًزبم دُیذ، یب ثشػکظ، دس ُشدّ فْست دسعت كکش  تْاًیذ هیگش هؼتوذ ثبؽیذ کَ ا

 .ایذ کشدٍ

 .عبصد هیکَ ؽوب سا ؽبد یب ًبؽبد، ثذثخت یب عؼبدتوٌذ، ؿٌی یب كویش  ایي رُي ؽوبعت

سكتبس ؽوب ًبؽی اص سّصیبت ؽوب ّ سّصیبت ؽوب ًبؽی تقْسات رٌُی ّ ّمؼیت رغوبًی 

 ؽوبعت.

 ُوبى چیضی اعت کَ ثبّس داسد.اًغبى، 

 . تبسیخ هقشكی داسد ّ تب اثذ فضیش ّ هؼتجش ًیغت.ؽْد هیکَ اظِبس  ای ػویذٍُش 

 

 افشاد هْفق اعتقبدی هذل عبصی ُبی گبم

 

 داسای دلیل ّ هوقْدی اعت کَ ثَ هقلضت هبعت.، ُش صبدحَ (1

 .چیضی ثَ ًبم ؽکغت ّرْد ًذاسد. كوو ًتبیذ هضذّدًذ ّ دلخْاٍ هب ًیغتٌذ (2

 خْاٍ ثب اكکبسهبى. ،، خْاٍ ثب سكتبسآّسین هیّهبیغ صًذگی سا خْد هب ثَ ّرْد  (3
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ثشای ثِشٍ ثشدى اص چیضی داؽتي هٌبثغ ّ تخقـ کبهل آى لاصم ًیغت، آًچَ هب سا ثَ  (4

 ، ػول اعت.سعبًذ هیُذف 

 کبسی ّ ... ُبی گشٍّ .اًذ دیگشاى عشهبیَ هب، تشیي ثضسگ (5

 .هؼبػ خبًْادٍ تأهیيهضل، ثشای وت ّ هؾوت تلشیش اعت، ًَ صص تشیي ثضسگکبس  (6

ّ ثِتش  تش ثبُْػهْكن لضّهبً  اكشاد. آیذ ًوی ثَ دعتُیچ تْكین پبیذاسی، ثذّى پؾتکبس  (7

 اص دیگشاى ًیغتٌذ ثلکَ پؾتکبس ثیؾتشی داسًذ.

 

کبسی کَ ثَ  داًٌذ ًوی، تٌِب ثَ ایي دلیل عبدٍ کَ سعٌذ هیثضسگ  ُبی هْكویتگبُی اكشاد ثَ 

 اعت. ؿیشهوکي، ثغیبس دؽْاس، ثلکَ اًذ صدٍآى دعت 

کَ  ُبیی پیشّصیّ اص  داسًذ هی. هب سا اص کْؽؼ ثش صزس کٌٌذ هیتشدیذُب ثَ هب خیبًت 

 ؽکغپیش .عبصًذ هی مصیبد ًقیت هب خْاُذ ؽذ هضشّ اصتوبل ثَ

تب دس خبهشات خْد ثَ گزؽتَ ثشگشدًذ ّ ّهبیغ دسد ًبک سا  خْاُیذ هیٌُگبهی کَ اص اكشاد 

مؼیق  ُب آىّ دس ًتیزَ سّصیَ  عبصیذ هیسا دچبس سًذ ّ اًذٍّ  ُب آى. ثَ خبهش ثیبّسًذ

 .ؽْد هیکبعتَ  ُب آىّ اهکبى اًزبم کبسُبی ثضسگ ّ ًتبیذ دسخؾبى دس  ؽْد هی

کَ ثؼنی چیضُب سا لزت ثخؼ ّ ثؼنی دیگش سا ًبساصت کٌٌذٍ ثذاًین.  این کشدٍهب ػبدت 

 هْسددس  ای تبصٍیضُب سا ػْك کٌین ّ ثلاكبفلَ اصغبط ػٌْاى ثغیبسی اص چ تْاًین هی

 .ًوبئینپیذا  ُب آى

 

 ًبهطلْةسّػ ربیگضیٌی ثشای کٌتشل صبلات سّصی هطلْة ّ ػبدات 

اثتذا تقْیشی اص صبلت ًبهطلْة سا دس رُي خْد تؾکیل دُیذ ّ عپظ تقْیشی کْچک 

لی سا هضْ ّ ًبثْد اص صبلت دلخْاٍ سا ثب عشػت ثضسگ کٌیذ ّ ثب یک ایغت تقْیش هج

 عبصیذ. ایي ػول سا ثبسُب دس رُي خْد تکشاس کٌیذ.
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دس فذ اتلبهبتی کَ ثشایؾبى اكتبدٍ،  99ّ  سعبًٌذ هیکغبًی ُغتٌذ کَ فجش سا ثَ ؽت 

خْة ّ دلخْاٍ ثْدٍ اعت، لیکي اكغشدٍ ّ یب ػقجبًی ُغتٌذ. چشا؟ چْى یک دسفذ ّهبیغ 

دسفذ سا تیشٍ ّ  99ّ  کٌٌذ هید سّؽي ّ ثضسگ ًجْدٍ سا دس رُي خْ ُب آىکَ هطبثن هیل 

 .عبصًذ هیکْچک رلٍْ گش 

 .ثقشی اعت فْست ثَساٍ یبدگیشی کلوبت دس اکخش اكشاد 

خشیذ ّ ...( سا ثؾٌبعیذ ّ هطبثن ثب آى ػول کٌیذ ثب  -اگش اعتشاتژی دیگشاى )یبدگیشی

 عوؼی( -لوغی -ثقشی) .سعیذ هیعشػت ّ عِْلت ثیؾتش ثَ ًتیزَ 

 

 ثصشیافشاد 

 

چٌذاى تْرِی ًذاسًذ. ثلکَ كوو  ؽْد هیایي اكشاد ثَ کلوبتی کَ اص دُبًؾبى خبسد 

 ّ ثب پیچ ّ تبة ّ ثب عشػت ّ ثب اّد هؼوْلاً  اكکبس خْد سا ثیبى ًوْدٍ ّ خْاٌُذ هی

ّ فذایؾبى صیش، صًگ داس ّ تْ دهبؿی اعت. تکیَ کلام ایي  کٌٌذ هیفضجت صنیل 

ثَ ًظش  –کْچک ّ ثضسگ  –سّؽي ) تقْیشی اعت. ُبی هخبلاكشاد ثیؾتش دس صهیٌَ 

دسخؾبى  –هضْ  -ّامش -هَ آلْد -چؾن اًذاص-تظبُش-ثشّص کشدى -کٌن هیتقْس  -سعذ هی

 .کٌٌذ هی( ّ ٌُگبم گلتگْ صیبد اؽبسٍ -ثشم صدى –

 

 افشاد عوعی

 

هٌیي ثیؾتشی داسد ّ  ُب آىّ فذای  کٌٌذ هیاًتخبة  دهت ثَایي اكشاد کلوبت خْد سا 

. اص آًزب کَ گْیٌذ هیآسام ّ سّؽي ّ یکٌْاخت ّ آٌُگیي ّ صغبة ؽذٍ عخي  هؼوْلاً 

دهین ّ هْاظت ُغتٌذ ّ  گْیٌذ هیپش هؼٌی اعت لزا دس هْسد آًچَ کَ  ُب آىکلوبت ثشای 
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دس گْؽن صًگ ) هجیلاص  ثب افْات دس استجبه اعت هؼوْلاً  ثشًذ هیکَ ثکبس  تؼبثیشی سا

-کش-ُوِوَ-هٌیي-عکْت-عشاپب گْػ-کْک-آٌُگ-دادىگْػ  -سعذ هیثگْػ -هیضًذ

تب ؽذٍ اعت ّ  فْست ثَدعت یب آسًذ ایي اكشاد ثَ ٌُگبم گلتگْ  هؼوْلاً  (-ًبعبص-علیظ

   .چشخبًٌذ هیعشؽبى سا کوی ثَ یک هشف 

 

 افشاد لوغی

 

اص ثویَ ُغتٌذ ّ دس دسرَ اّل ثَ هغبئل  تش ّ آسامّ ؽل  داس کؼکٌذتش ّ  هؼوْلاً ایي اكشاد 

اص دُبًؾبى  تأًیّ فذایؾبى خلَ ّ ػوین اعت ّ کلوبت ثب  دٌُذ هیوْط ّاکٌؼ ًؾبى هل

 –ثیؾتش ثب صظ لاهغَ دس استجبه اعت. )عخت  ثشًذ هیکلوبتی کَ ثکبس  ّ ؛ؽْد هیخبسد 

-چٌگ صدى-لوظ-توبط هی گیشم-ؽْد هیاصغبط -فبف ّ ... –صثش  –لـضًذٍ -عشد

( ایي اكشاد ثیي کلوبت سًذ ثشدى– صشکت یث -ثی صظ-خشاؽیذى-ربهذ-اصغبط ثی-گشكتي

 دُذ هیصشکبت دعتؾبى صبلت گشكتي یب دعت صدى ثَ اؽیبء سا ًؾبى  کٌٌذ ّ هیصیبد هکج 

 ّ چٌبًچَ کق دعت سّ ثَ ثبلا ّ ثبصّ خن ّ ساصت ثبؽذ ًؾبًگش صبلت لوغی اعت

 (یلوغ)کشدى  ّ لوظ( ؽٌیذى )عوؼی -دیذى )ثقشی( یکی اص صْاط هؼوْلاً دس اكشاد 

ؿبلت اعت. پظ دس سّاثو اًغبًی ثبیذ ثب کلیذ صظ ؿبلت كشد، فٌذّهچَ رُي هشف هوبثل 

اكشاد ثَ  هؼوْلاً  اصدّاددس آؿبص  هخلاً  ؛سا ثبص کشد یؼٌی چیضی کَ هشف هوبثل دّعت داسد

ّلی پظ اص  کشدًذ هیثب صظ ؿبلت صّد خْد اثشاص هضجت ّ سكتبس  اکخشاً هشم گًْبگْى ّ 

سا ثش اعبط صظ ؿبلت ّ اعتشاتژی  ىآ ص ػؾن ّ هضجتؾبى کبعتَ ؽْدا آًکَ ثیهذتی، 

هطلْة هشكیي ّاهغ  ُب آىسّاثو  ثیٌین هیّ دس ایي فْست اعت کَ  دٌُذ هیخْد ثشّص 

 .ؽْد ًوی

ّ  ُب آىثب دهت دس سكتبس اؽخبؿ )صشکبت چؾن ّ ًضٍْ تٌلظ( ّ هشص فضجت کشدى 

كِویذ کَ آًبى چَ ًظبم رٌُی سا هْسد  تْاى یه، ثلاكبفلَ ثشًذ هیتْرَ ثَ کلوبتی کَ ثکبس 

هِن  ّ ًکتَ .چیغت (عوؼی –لوغی  –)ثقشی  ُب آىّ اعتشاتژی  دٌُذ هیاعتلبدٍ هشاس 
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آؽپض سا ثَ آؽپضخبًَ ثشد ّ اعتشاتژی  تْاى هیپشعیذى  ربی ثَایٌکَ دس کؾق اعتشاتژی، 

 پخت کیکی سا هؾبُذٍ کشد.

اهب اگش  ؛ًوبییذدًیب سا ایشاد  ُبی عخٌشاًیتشیي  ّ صغبة ؽذٍ تشیي هٌطویؽوب هوکي اعت 

ًخْاُذ داؽت ّ دس ایي هْسد ُش گًَْ  ای كبیذٍ اتژی اكشاد هطبثوت ًذاؽتَ ثبؽذ،ثب اعتش

 داًیذ ًوییب ؽخقی کَ اعتشاتژی آى سا  ثشًبهَ اًگیضؽی کَ ُذف آى گشُّی اص اكشاد

وغی ثبؽذ یؼٌی ثبیذ ثتْاًیذ ثبؽذ، ثبیذ ثخؾی اص آى ثقشی، ثخؾی عوؼی ّ ثخؾی دیگش ل

 کَ تْرَ ُش عَ گشٍّ سا رلت کشدٍ ثبؽیذ.هْسی  ثَلضي فذای خْد سا ػْك کٌیذ 

سكتبس ًوبئین،  (عوؼی -لوغی -ًکتَ هِن ایي اعت کَ اگش هخبلق اعتشاتژی اكشاد )ثقشی

ّ ثبیذ هْسی فضجت ًوبئین کَ ثب ػولکشد  سًّذ هیّ اص رب دس  سّد هیصْفلَ كشد عش 

 اكشاد هطبثوت داؽتَ ثبؽذ.رُي 

ثبلا  هشف ثَُوچٌیي اگش  داسد. ای ػوذٍآّسدى هطبلت ًوؼ  ثَ یبددس ، رِت فضیش ًگبٍ

کَ دس ایي صبلت ثلا كبفلَ  ؽْد هیًگبٍ کٌین، تْرَ هب اص اصغبط لوغی ثَ ثقشی تجذیل 

 دس ایي صبل ثَ گشیَ کشدى اداهَ داد. تْاى ًویّ  کٌذ هیػقجبًیت كشّکؼ 

ثَ ایي فْست اعت کَ هشد داسای  ًبُوبٌُگی ثیي صى ّ ؽُْشُب اؿلت یيتش ؽبیغ

 اعتشاتژی لوغی اعت ّ صى ثقشی.

عبصیذ ّ ثب فذای خغتَ  کٌذتش. گلتگُْبی دسًّی خْد سا ثشد هیخْاثتبى  دؽْاسی ثَاگش 

دس ایي فْست ثلا كبفلَ  ًوبییذّ خْاة آلْد ّ ُوشاٍ خویبصٍ، هطلت سا ثَ خْد تلویي 

 غتگی خْاُیذ کشد.اصغبط خ

، دّ ساٍ هْرْد اعت، یکی تـیش تقْسات دسًّی ّ دیگشی تـییش َثشای تـییش سّصی

 آى ّ ًظبیش فذا تـییش لضي -صبلت چِشٍ ّ ثذى –ًضٍْ تٌلظ  صبلت رغوی

 .ًوبیذ هیکوک  پبتی تلَتؾبثَ ّ تولیذ صبلات رغوبًی، ثَ ایزبد 

 ثٌیبهیي دیضسائیلی ّ سّصیَ اعت. علاهتی، صیش ثٌبی خْؽجختی، هذست
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 سهضُبی علاهت ثذى

 

 چِبس ؽوبسػ، ثبصدم دّ ؽوبسػ( )دم یک ؽوبسػ، ًگِذاسی تٌلظ :تٌفظ صحیح (1

 180-ایذٍ آل هلت عي مشثبى 1-4-2 یؼٌی

دسفذ کل  70صذاهل هبیؼبت هقشكی دس ریشٍ ؿزایی سّصاًَ  :خْسدى هبیعبت کبفی (2

گْاسؽی سا سهین  ُبی اثَؽیشؿزا ثبؽذ. دس موي هقشف هبیؼبت، صیي ؿزا خْسدى، 

 .عبصد هیّ ػول ُنن ؿزا سا کٌذتش 

ّ  صهیٌی عیت ،ثشًذ ًظیش )ًبى، ای ًؾبعتَؿزاُبی  :سعبیت تشکیجبت هٌبعت غزایی (3

عبصگبس  (صجْثبت ّ هبًٌذ آى -لجٌیبت -ثب ؿزاُبی پشّتئیي داس هبًٌذ )گْؽت (ًظبیش آى

 ؛ؽْد هیهختل  یبیی ّ اعیذیًیغتٌذ ّ کبس ُنن ؿزا ثَ ػلت ّرْد دّ هضیو هتنبد هل

 .ًوبیذ هیایزبد گبص ّ ًلخ هؼذٍ  ّ

کن ؿزایی ثِتشیي ساٍ ؽٌبختَ ؽذٍ ثشای رلْگیشی اص پیشی صّد سط  :کٌتشل هقذاس غزا (4

کوتش ثب دكؼبت ثیؾتش  ؿزایی ُبی ّػذٍثِتش اعت  ّ ؛ثبؽذ هیّ اكضایؼ هْل ػوش 

ثیي خْاثیذى ّ ؿزا  ای فلَكبؿزای ثیؾتش دس دكؼبت کن ّ ثِتش اعت  خْسدٍ ؽْد تب

 خْسدى ایزبد گشدد.

اعت کَ هیٍْ ثب ؽکن خبلی هیل ؽْد ّ ثِتشیي ؿزا ثشای  لاصم :هصشف صحیح هیٍْ (5

 .ثبؽذ هیفجضبًَ 

 :افغبًَ پشّتئیي (6

اص ایي گلتَ ًؾذٍ اعت کَ ثذى اًغبى ثشای صلع علاهتی ثَ هوذاس  تش ثضسگُشگض دسّؿی 

 ربی ثَثذى سا دسفذ(  5/1 صذّدپشّتئیي هْسد ًیبص ) یذتْاً هیًیبص داسد.  پشّتئیيصیبدی 
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 . تْمیش ایٌکَ دكغ پشّتئیيًوبییذ تأهیيصجْثبت(  -گیبُی) ُب پشّتئیيپشّتئیي صیْاًی اص عبیش 

 .ثبؽذ هیّ ًبچیض  عختی ثَ دس کجذ

. گلْکض اعت کَ دس هیٍْ ّ کٌذ هیکَ ثذى ثشای عْخت ّ تْلیذ اًشژی هقشف  ای هبدٍاّلیي 

ّ دس آخش اص  ُب چشثیاعت ّ دس دسرَ ثؼذی  ای ًؾبعتَى هْاد آّ رْد داسد. پظ اص  ُب عجضی

 . پظ هوْی ثْدى پشّتئیي اكغبًَ اعت.ثبؽذ هیُوَ پشّتئیي 

کَ هْرت خغتگی اعت. ُوچٌیي پشّتئیي امبكی  کٌذ هیپشّتئیي امبكی دس ثذى تْلیذ اصت 

هْرْدات هشثْه ثَ  تشیي هضکنّ  تشیي ی هّْ ایٌکَ  عبصد هیسا پْک ّ ًشم  ُب اعتخْاى

  گیبُخْاساى اعت.

 

  لجٌیبتی ُبی فشاّسدٍعذم هصشف شیش ّ  (7

 

ّ ثش  کٌذ هیُنن پشّتئیي هْرْد دس لجٌیبت ثشای ثذى هؾکل اعت ّ کجذ سا دچبس صصوت 

ثِتشیي ؿزا ثشای ثبلا ثشدى  ّ ؛آّسد هیخلاف ثبّس ػوْم هقشف لجٌیبت، کلغین سا پبئیي 

 .ثبؽٌذ هیجضیزبت اًْاع ع کلغین،

 خْد ثگزساًیذ. دلخْاٍ ثَهْكویت تٌِب یک چیض اعت، ایٌکَ صًذگی سا 

ّ  کٌٌذ هی، کبسی سا ؽشّع سًّذ هی، ُش سّص ثَ ساُی اًذ گنکَ عش دس  ؽٌبعین هیکغبًی سا 

ّ ُذكی  خْاٌُذ هیچَ  داًٌذ ًویداسًذ،  ای عبدٍهؾکل  ُب آى. چغجٌذ هیثؼذ ثَ کبس دیگشی 

 ًذاسًذ.

 کَ ثخْاُیذ. ایي اعتساُؼ  .آّسیذ ثَ دعت خْاُیذ هیای آًکَ، آًچَ سا کَ ثش

 

  .پٌج قبعذٍ هِن دس هْسد ًحٍْ دس خْاعت
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 (ثبًبم ُبی اًذیؾَ) خْاعتَ ؽوب ثبیذ هؾخـ ّ سّؽي ثبؽذ. (1

کَ ثتْاًذ ثَ ؽوب کوک کٌذ ّ داسای اختیبسات ّ  یذئثٌوبدس خْاعت خْد سا اص کغی  (2

 ُن ثبؽذ.اهکبًبت ّ تزشثَ لاصم 

 ٌُگبم دس خْاعت اص کغی، هقبلش اّ سا ُن دس ًظش ثگیشیذ. (3

 دسخْاعت خْد سا ثب اػتوبد ّ اهویٌبى هطشس کٌیذ. (4

 ، دعت اص توبمب ثشًذاسیذ ّ دس فْست ػذم صقْل ًتیزَ،ایذ ًشعیذٍتب ثَ خْاعتَ خْد 

 سّػ دس خْاعت ّ اكشاد سا تـییش دُیذ.

سا ًبساصت  ُب آىؽوب ثگْیٌذ کَ چَ هْمْػی ثَ هؾخـ  هْس ثَاگش دیگشاى ثب دهت ّ 

اهب ثَ کبس ثشدى  ؛ثیٌذیؾیذ ای چبسٍ، هوکي اعت ثتْاًیذ خْاٌُذ هیّ دس ػْك چَ  کٌذ هی

 گن ؽْیذ. ُب آىلْد آکَ دس كنبی رٌُی هَ  ؽْد هیػجبسات هجِن ّ کلی گْیی، ثبػج 

آى هشثْه  هشس هشثْه ًیغت، ثلکَ ثَ هغوتی اص توبهی ثَدس اؿلت هْاسد هؾکل 

 ًوبییذ. اگش ثتْاًیذ هؾخـ کٌیذ کَ اؽکبل دس کزبعت ّ عؼی دس سكغ آى هغوت گشدد هی

یؼٌی تـییش هؾکل اص کل  ؛گشدد هیکَ تـییش اسصؽوٌذی ایزبد  گیشیذ هیدس هغیشی هشاس 

 ءرض ثَ

ّ  ُب تلبّتثشای رلْگیشی اص کلی گْیی، ثبیذ هلاکی ثشای هوبیغَ داؽتَ ثبؽیذ ّ ثؼذ 

 .ًوبییذیت ّ کویت ثشسعی ّ هنبّت لاص لضبظ کی آى سات تؾبثِب

 ؽًْذ هی. هٌزش ثَ اعتذلال ّ تْریَ ّ ػزس ّ ثِبًَ ؽًْذ هیکَ ثب چشا ؽشّع  ُبیی پشعؼ

. ثشای ایي کبس ثِتش اعت هغیش گلتگْ اص ثضج دس دٌُذ ویاهلاػبتی ثَ ؽًٌْذٍ ً هؼوْلاً ّ 

 هْلاًی دس ثبسٍ هؾکل خْدداسی کٌیذ. ثبسٍ ػلت هؾکل ثَ ساُکبس تـییش یبثذ ّ اص ثضج

 .تجذیل چشا ثَ چگًَْ()
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ّ یب کؾق ّرٍْ هؾتشک ثیي اكشاد ساثطَ فویوبًَ ایزبد کشد  ایزبد اص هشین، تْاى هی

 ُوبًٌذ تولیذ دس لجبط پْؽیذى ّ صشف صدى ّ ؿیشٍ

ّ ...( کَ دس  –ژعت  -ثخؼ ػوذٍ استجبه، اص هشین صشکبت رغوی اعت )صبلت چِشٍ

 اعت. هؤحشخي گلتي خیلی ثیؾتش اص خْد کلوبت دس اًتوبل هطلت هْهغ ع

 چِبس چْثِبی رٌُی

 حبلت جزثی ّ دفعی (1

)رزثی( ّ ػذٍ ای ًیض  ؽًْذ هیّ هضایبی هْاسد رلت  اكشادی ُغتٌذ کَ ثَ اهْس خْؽبیٌذ

. داًغتي ایي (اهْس تْرَ داسًذ )دكؼی ًبخْؽبیٌذّ هؼبیت ّ ػْاهت  ُب کبعتیُغتٌذ کَ ثَ 

اعتشاتژی ثکبس سكتَ ثبیغتی هٌطجن ثب چِبس  َ اُویت كشاّاًی داسد ّ دس کلیَ هْاسدهغئل

دس هْسد تؾْین داًؼ آهْصی ثَ دسط خْاًذى اگش كشد رزثی  هخلاً چْثِبی رٌُی كشد ثبؽذ 

هؼتجش ّ اگش كشد دكؼی ثبؽذ اص داؽتي ؽـل ثذ ّ کن دس آهذ  ُبی داًؾگبٍثبؽذ. اص هجْل ؽذى دس 

 فضجت ًوْد.

 خلی )دسًّی( ّ خبسجی )ثیشّى گشا(دا (2

 ّ ؛کغبًی ُغتٌذ کَ سكتبسؽبى ثش اعبط تبئیذ دسًّی ّ سمبیت خْدؽبى اعت گشا دسّىاكشاد 

 اكشاد ثشّى گشا کغبًی ُغتٌذ اعبط سكتبسؽبى ثش اعبط هنبّت ّ تبئیذ دیگشاى اعت.

 چِبس چْة رٌُی سُجشاى ثضسگ، دسًّی اعت.

 خْد هحْس ّ دیگش هحْس (3

ثَ هٌبكغ ؽخقی خْد تْرَ داسًذ ّ ثش هٌبكغ دیگشاى کَ هضْس کغبًی ُغتٌذ  اكشاد خْد

ُغتٌذ. ایي اكشاد ثشای هؾبؿل صغبط ّ تضویوبتی هبًٌذ صغبثذاسی  تلبّت ثیّ  اصغبط ثی

کغبًی ُغتٌذ کَ هٌبكغ دیگشاى ثشایؾبى هِن اعت. ایي اكشاد دیگش هضْس ّ ؛هٌبعت ُغتٌذ

 ى هٌبعت ُغتٌذ.آُْاپیوبیی ّ اهخبل  ُبی آژاًظضؽکی، اكشاد ثشای هؾبؿل خذهبتی ًظیش پ
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ًکتَ هِن ایٌکَ، ثبیذ ثیي ایي دّ تؼبدل ایزبد کشد تب اص تجذیل ؽذى ثَ خْدپشعتی ّ كذا ؽذى 

 رلْگیشی کشد.

 ًبجْس ثیيّ  جْسثیي (4

اهْس تْرَ داسًذ ّ ثشای هؾبؿل  ُبی ؽجبُتدسفذ( کغبًی ُغتٌذ کَ ثَ  65) رْسثیياكشاد 

 ُبی تلبّتدسفذ( کغبًی ُغتٌذ کَ ثَ  35) ثیيًبرْساكشاد  ّ ؛اًذ هٌبعتحبثت  تکشاسی ّ

ثب ایي  . دس ؽشاکتکٌٌذ هیثب دیگشاى ساثطَ فویوبًَ ثشهشاس  عختی ثَاهْس تْرَ داسًذ ّ 

اكشاد لاصم ًیغت تب دس ُوَ رضئیبت دخبلت کٌٌذ ّ ًظن كکشی گشٍّ سا ثَ ُن ثضًٌذ ّلی پظ 

 ؛ًوبیٌذ سا گْؽضدش دهین، ًوبه مؼق ثشًبهَ ظثب ً تْاًٌذ هیایي اكشاد  اص ثشًبهَ سیضی اّلیَ

دس ّاهغ ایي اكشاد داسای هذست اًتوبد ّ تضلیل ثبلایی  سعٌذ هیدس ثغیبسی اص هْاسد ثَ داد  کَ

 دس صبل تـییشًذ هٌبعت ُغتٌذ. دائنثشای هؾبؿلی کَ  ُغتٌذ ّ

 هجبة شذى (5

 ّ ؿیشٍ، چٌذ ثبس ثبیذ تکشاس ؽْد تب ؽخـ اػتوبد ّایٌکَ سكتبس ؽوب هبًٌذ هضجت ّ کبسایی 

 هتوبػذ ؽْد.

 

 دس قجبل ججش ّ اختیبس اهکبًبتاعتفبدٍ اص  (6

ساُِبی ؽٌبختَ  ّ ثَ گزساًٌذ هیثؼل اص اكشاد صًذگی سا ثب اهکبًبت هْرْد ّ دس دعتشط 

ًی هبًٌذ ّ اُل سیغک ًیغتٌذ. ایي اكشاد ثشای کبسُبی حبثت ّ هْلا هٌذًذ ػلاهَؽذٍ ّ هطوئي 

 .اًذ هٌبعتکبسهٌذی 

ثؼل دیگش اص اكشاد ُویؾَ دس رغتزْی اهکبًبت ثیؾتش ّ اُل سیغک ُغتٌذ ّ ثَ دًجبل 

 ّ ؛کٌٌذ هیّ ساُِبی تبصٍ ّ ًبؽٌبختَ ّ تزشثیبت رذیذ سا رغتزْ  سًّذ هیػلاین خْیؼ 

ّ  اص کبس یکٌْاخت خغتَ صّدی ثَُغتٌذ. ایي اكشاد  ُب كشفتدّعتذاس تضْل ّ هتشفذ 

پیذا کشدى کبسی ثِتش،  هضل ثَُغتٌذ ّ  ّ هذام دس پی ؽـل تبصٍ ّ کبس رذیذ ؽًْذ هی صدٍ دل

 .کٌٌذ هیکبس هجلی سا سُب 
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 افشاد کبسکشدىًحٍْ  (7

اگش ایي اكشاد . ًکتَ هِن ایٌکَ کٌٌذ هیثؼنی اص اكشاد هغتول ّ ثؼنی دیگش گشُّی ثِتش کبس 

 اُین گشكت.دس ربی هٌبعت خْد هشاس ًگیشًذ رْاة ػکظ خْ

 

رٌُی  ُبی چِبسچْةكشدی اكشاد اعت. آگبُی اص  ُبی تلبّتیکی اص سهْص هْكویت، تْرَ ثَ 

 .ًوبییذکَ ثذاًیذ ثب ُش ؽخـ ثَ چَ ًضْی سكتبس  ؽْد هیعجت 

 ؽوب هبدس ثَ ُش گًَْ تـییش سكتبس خْد ُغتیذ، اگش دلیل کبكی داؽتَ ثبؽیذ.

هخبللت ثب  ربی ثَثَ كي استجبه آؽٌبعت، خؾک ّ ثذّى ًشهؼ، کغی کَ  ُبی هضبّسٍدس 

ّ ًکبت هْسد هْاكوت سا دس  ؽْد هیػوبیذ هشف، ثب ًشهؼ ّ تذثیش، هتْرَ ایزبد هوبّهت 

ثَ ّ عپظ ثَ ًشهی هغیش استجبه سا  عبصد هیّ خْد سا ثب آى ُوبٌُگ ّ ُن رِت  یبثذ هی

دیگشاى سا  تْاى هیتش یؼٌی ایٌکَ ثب چِبسچْة هْاكوت ثِ ؛دُذ هیعْم  خْاُذ هیکَ  هشكی

 ثب خْد ُوشاٍ کشد تب اص هشین هزبدلَ ّ هضکْم کشدى.

ایي کلوبت  ًوبییذلزا دس ثَ کبس ثشدى کلوبت دهت  ًوبیٌذ هیکلوبتی ُغتٌذ کَ ایزبد هوبّهت 

ً )اص  اًذ ػجبست  ؛ثب ًظش ؽوب هْاكون ّلی ... –هخبل  -ّلی ّ ًظبیش آى( –اهب  -ؽبیذ –ثبیذ  -صتوب

 .هخبللن یؼٌی ایٌکَ

ُن صدى الگُْبی رٌُی یکی اص ثِتشیي ساُِبی دسُن سیختي اكکبس ّ تقْسات اعت،  ثَ

رلت تْرَ دیگشاى ُغتٌذ. اگش  دس پی گیشًذ هیّ اكغشدٍ ثَ خْد  صدٍ ؿناؽخبفی کَ صبلت 

گلتگْی هْلاًی ّ ُوذسدی ّ پشعیذى  ربی ثَیکی اص ثغتگبى ؽوب دچبس چٌیي صبلتی ؽْد 

هبًٌذ هلولک  ؛ًوبییذگیذ ّ عشدس گن  اّ ساّاسد ؽْیذ ّ  دسگیشیبساصتی اّ، اص ساٍ ػلت ً

 ؽکلک دس آّسدى ّ هبًٌذ آى )هخبل هشد هغیش( -اػتٌبیی ثی –دادى 

هشرغ دّ ساٍ ػوذٍ ّرْد داسد. یکی تـییش صهیٌَ ّ دیگشی تـییش  ُبی چِبسچْةثشای تـییش 

 هضتْی ّ هؼٌی
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 هخلاً  ؛ی تؾکیل دُیذ تب دس هْاهغ صغبط ثَ ؽوب ُؾذاس دُذثِتش اعت دس رُي خْد الگْی

ثیلتیذ ّ  یبد آىهْمْع خٌذٍ داسی سا دس ًظش هزغن کٌیذ ّ ُش ّهت کَ ثضج ثبلا گشكت ثَ 

-خٌذٍ داس کشدى فذا -دهبؽ ثضسگ) ًوبییذ کبسی دعتخبهشات  دس کیلیت یب لجخٌذ ثضًیذ.

 کبسیکبتْس کشدى چِشٍ ّ هبًٌذ آى(

ّ  ُب گشكتبسیکَ ثغیبسی اص  گشدین هیرٌُی خْد خبسد ؽْین. هتْرَ  ُبی چْةچِبساگش اص 

 ثضسگ صًذگی ُغتٌذ. ُبی ؽبًظهؾکلات صًذگی، دس ّاهغ 

. صهبًی ًلت ػٌقش ًبهطلْثی ُبعت دؽْاسیّ  ُب گشكتبسیاختشاػبت ثضسگ ًبؽی اص ّرْد 

 .کشد هیاعتلبدٍ  ؿیشهبثلکؾبّسصی سا چشة ّ  ُبی صهیيّ  ؽذ هیتلوی 

سا  ای تبصٍسكتبسُبی  تْاى هیُش یک اص سكتبسُبی اًغبى، دس رِت سكغ ًیبصی ُغت. 

 کَ آى ًیبص ثش هشف ؽْد ّ ػْاسك ربًجی ُن ًذاؽتَ ثبؽذ. هْسی ثَربیگضیي کشد 

کَ یکی اص کبسکٌبًؼ  کٌٌذ هیداعتبى هؼشّكی اص تبم ّاتغْى ثٌیبى گزاس ؽشکت آی ثی ام ًول 

جلؾ دٍ هیلیْى دلاس ثَ ؽشکت مشس صد. ایي کبسهٌذ ثَ دكتش تبم اؽتجبٍ ثضسگی هشتکت ؽذّه

تبم  کَ ثبیذ اص ؽشکت اعتؼلب ثذُن کٌن هیتقْس  ّاتغْى اصنبس ؽذ ّ پظ اص ّسّد گلت

 .این دادٍهجلؾ دٍ هیلیْى دلاس ثبثت آهْصػ ؽوب پْل  الاى ُویي. هب کٌیذ هی ؽْخی ّاتغْى گلت.

ّصی خبفی هشاس داؽتَ ثبؽذ ثطْسیکَ رغن ّ سّس ُشگبٍ ؽخقی دس صبل ُیزبى یب كؾبس س

ً اّ  ّ  خْسد هیهؼیي ثب آى صبلت سّصی پیًْذ  ُبی هضشکدسگیش هطلجی ؽْد دس ایي هْهغ  هْیب

 (رٌُی ُبی گبٍتکیَ ) کٌٌذ هیپظ اص آى، هضشک هزثْس دس آى ؽخـ ُوبى سّصیَ سا تذاػی 

 فٌذلی هذیشیت ّ...-پشچن کؾْس-عگ پبّلق آصهبیؼ ُوبًٌذ.

یض دیگشی ثبؽذ. ثَ چاگش کغی ثَ کبس هؼیٌی دعت ثضًذ ّ اهب دس اػوبم ّرْد خْد هبلت 

دس ساٍ  اهب ؛خْؽجختی ّ سمبیت خبهش ًخْاُیذ سعیذ. ُوچٌیي اگش کغی ثَ ُذكی ثشعذ

سعیذى ثَ آى ُذف، افْل اػتوبدی خْد سا صیش پب ثگزاسد، عش اًزبم دعتبّسدُبی خْد سا 

 مبیغ خْاُذ کشد.
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داسًذ. ثغیبسی اص اكشاد پظ اص  ای اسصًذٍدس سّاثو هتوبثل ًوؼ  ُب اسصػلغلَ هشاتت تؼییي ع

ّ ثَ ػلل ثغیبسی اص  ؽًْذ هی. هتؼزت کٌٌذ هیخْد سا کؾق  ُبی اسصػ تشیي هِنآًکَ 

 .ًیض تْرَ کشد ُب اسصػثَ هؼبًی لاصم اعت  ُوچٌیي .ثشًذ هیسكتبسُبی خْد ًیض پی 

 

 

 

 

 پٌج کلیذ ثشّت ّ خْشجختی

 

 ّ دلغشدی. ثبیبطبسصٍ هج (1

دلغشدی دّ ًکتَ سا ثبیذ ثَ یبد داؽتَ ثبؽیذ اّل ایٌکَ ثشای هغبئل رضئی  ثبیبطثشای هجبسصٍ  

 هغبئل رضئی ُغتٌذ. اؿلتًجبیذ خْد سا ًبساصت کٌیذ. دّم ایٌکَ ثذاًیذ 

 اص پبعخ هٌلی ًِشاعیذ. (2

 ّ پْلذاسی پْلی ثیتضول كؾبسُبی هبلی دس  (3

 اص هْكویت ای هشصلَى ثَ هتْهق ًؾذى پظ اص سعیذ (4

 ثخؾؼ ّ عخبّت (5

 کلیَ هؾکلات اًغبًی، هؾکلات سكتبسی اعت

صًذگی کشد. اّل ایٌکَ ُوچْى عگ پبّلق، ًغجت ثَ ُش هضشکی  تْاى هیثَ دّ فْست 

کٌٌذ ّ  کبسی دعتارتوبػی اربصٍ دُین دس ثبّسُبیوبى  ُبی پیبم تأحیشّاکٌؼ ًؾبى داد ّ تضت 

م ایٌکَ تقْسات دسًّی سا خْدهبى ؽکل دُین ّ ثش اعبط دّ ثگیشًذثشایوبى تقوین 
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آًچَ سا کَ داسای اسصػ  تجلیـبتی ُبی ؽؼبعکَ  ایي اعتسكتبس ًوبئین. ًکتَ هِن  ًیبصُبیوبى

 ّاهؼی اعت ثگیشین ّ ثویَ سا دّس ثیٌذاصین.

ُوکبسی اثضاس ًیشّهٌذی اعت. عؼی کٌیذ اكشادی سا دس اهشاف خْد روغ کٌیذ کَ ُوکبسی 

 ی ثِتش ثغبصد.ًاص ؽوب اًغب ُب آى ثب

دس كشٌُگ هب، اهشّصٍ ؿبلت هشدم تْرِی ثَ عوْم ّعبیل استجبه روؼی هبًٌذ تلْیضیْى کَ 

 ًذاسًذ. ؽْد هیدس رُي اكشاد سیختَ 

اعت اص آًچَ ٌُْص ًذاسد اهب  ای هزوْػَاص آًچَ کَ داسد ًیغت، ثلکَ  ای هزوْػَاًغبى 

 بستشژاى پل ع داؽتَ ثبؽذ. تْاًذ هی

کَ  سعٌذ هیثضسگ ثشای ُش کغی اهکبى پزیش اعت، اهب کغبًی ثَ آى  ُبی هْكویتسعیذى ثَ 

 . داؽتي هؼلْهبت هِن اعت اهب کبكی ًیغت.صًٌذ هیدعت ثَ ػول 

آّسین، آًگبٍ اص آى لزت ثجشین.  ثَ دعت خْاُین هیُذف صًذگی دّ چیض اعت: آًچَ سا کَ 

 لْگبى پیش عبل اعویت.

 اص چیضُبیی کَ داسین ًیغت، ثلکَ ًبؽی اص ًضٍْ صًذگی هب اعت.خْؽجختی ًبؽی 

 

 

 

 

 

 2کبهیبثی  عْی ثَ

 



 

 Page 16 ثخشی هْفقیت شٍّگ

 

 

 کٌذ هیّاقعی دّس  ُبی خْاعتَدلایلی کَ هب سا اص سعیذى ثَ 

 

 ػذم توشکض هْا ثش یک رٌجَ ّاصذ اص صًذگی (1

 ؿشم ؽذى دس هغبئل کن اُویت ّ سّص هشٍ ّ ؿبكل ؽذى اص کبسُبی افلی (2

ُش یک اص  عْی ثَ ای دسیچَصیشا اص ایي هشین  ثبؽذ هیاثو خْة عشهبیَ سّ تشیي ثضسگ

 .ؽْد هیهٌبثؼی کَ ًیبص داسیذ ثبص 

 کَ ؽوب ثخْاُیذ. کؾذ هیهِبست دس ُش کبسی ُوبى هذس هْل 

 ثشای هْكویت ثبیذ ثَ دساص هذت تْرَ داؽت.

 داؽتَ ثبؽذ، اهب صتوی اعت. تأخیشسصوت خذاًّذ هوکي اعت 

ُوْاسٍ  تْاى هیكقل اعکی ّ  یا  ، عشهبعت ّ ثشای ػذٍُب یثؼنكقل صهغتبى ثشای 

 ثَ یبد هبًذًی تجذیل کشد. ای خبهشٍُوبى كقل سا ثَ  تْاى هیّ  دس اًتظبس كقلی دیگش ثْد

 .عبصد هیکَ عشًْؽتتبى سا  ؽوبعت ّ ًَ ؽشایو هضیو ُبی تقوینثذاًیذ کَ ایي 

 یب ثشای کغت لزت.، یب ثشای ارتٌبة اص سًذ اعت ّ کٌین هیُش کبسی کَ 

اص هیل ثَ هْكویت اعت، صویوت آى اعت کَ اؿلت  تش هْیدس ثیؾتش اكشاد، تشط اص ؽکغت 

 ُبیؾبى داسائیآًچَ سا کَ داسًذ صلع کٌٌذ تب آًکَ سیغک کٌٌذ ّ ثَ  کٌٌذ هیاكشاد، عؼی 

 .ثیلضایٌذ

ّ  تضول ؿیشهبثلكْسی ّ  تشک کٌین، ثب سًذ خْاُین هیسا کَ  سكتبسُبییُش گبٍ 

عبصین  ّ ُوشاٍ تْأم الؼبدٍ كْم لزت ثباصغبطداؽتَ ثبؽین سا  خْاُین هیسكتبسُبیی سا کَ 

 .اكتین ًوی ًبهطلْةُیچ ّهت ثَ كکش تکشاس سكتبسُبی 
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سا تضول کٌیذ کْتبٍ هذت  ُبی سًذذ. ًبچبس ثبیذ اگش دس صًذگی هبلت چیض اسصؽوٌذی ُغتی

 دساص هذت دعت یبثیذ. ُبی خْؽیتب ثَ 

اعت ّ  هْسد ثی کلی ثَ. کٌین هیبسی اص هْاسد تشعی سا کَ ثش ّرْد خْد هغتْلی دس ثغی

 .ؽْد ًویُشگض ّاهغ  تشعین هیاتلبهی سا کَ اص آى 

، ًَ ّهبیغ ثیشًّی، ثلکَ ًظبم اػتوبدی هب کٌذ هیآًچَ ؽکل ّ ًضٍْ صًذگبًی هب سا هؾخـ 

 .کٌین هی ُب آىّ تؼجیش ّ تلغیشی اعت کَ اص 

ً ػوداسّ  تأحیش آى  تأحیشثَ خْاؿ ؽیویبیی آى ًیغت، ثلکَ ًغجت ثَ اػتوبد ثیوبس ثَ  ذتب

 اعت.

اگش ؽوب، اهویٌبًی هطلن کَ ًبؽی اص ایوبى هْی اعت دس خْد ثَ ّرْد ثیبّسیذ، دس آى 

 ثذاًٌذ. ؿیشهوکيخْاُیذ ثْد ّلْ ایٌکَ دیگشاى آى کبس سا  فْست هبدس ثَ اًزبم ُش کبسی

 ثیؾتش هشاس دُیذ، دس ؽوب تشدیذ ایزبد خْاُذ کشد. عؤالُش هطلجی سا کَ هْسد 

 .گزسًذ هیُوَ صوبین ثشای ایٌکَ پزیشكتَ ؽًْذ اص عَ هشصلَ 

 .ؽًْذ هیاثتذا هْسد توغخش ّاهغ 

 .گیشًذ هیثب خؾًْت هْسد هخبللت هشاس 

 پٌِبّسؽْ  .ؽًْذ هیاهشی ثذیِی پزیشكتَ  ػٌْاى ثَعش اًزبم 

دی هؼیي ثشعین، ثلکَ کیلیت یک كشایٌذ دائوی ّ سّصهشٍ کیلیت ایي ًیغت کَ ثَ اعتبًذاس

 اعت ّ پبیبًی ثشای آى هتقْس ًیغت.

 کیلیت ثبلاتش، ُویؾَ ثب ُضیٌَ کوتش ُوشاٍ اعت.

رُْش ّ ػقبسٍ تؼبلی، پیؾشكت تذسیزی، هذاّم ّ لضظَ ثَ لضظَ اعت کَ دس دساص هذت 

 ثَ تـییشات ػظیوی هٌزش خْاُذ ؽذ.
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کَ ُیچ چیض دس صًذگی هؼٌب ًذاسد، هگش هؼٌبیی کَ ؽوب ثَ آى ثَ خبهش داؽتَ ثبؽیذ 

 .دُیذ هی

ایٌکَ  هخلاً  ؛اًذ کشدٍیک سؽتَ اػتوبدات دس كشٌُگ هب ّرْد داسد کَ رُي هب سا ؽشهی 

ً دس هشگ ػضیضی،   تب چٌذ سّص ؿقَ خْسد ّ عش کبس ًشكت ّ ... صتوب

 ٌُشی دیْیذ تْسّ .نؽْی هی. ایي هب ُغتین کَ دگشگْى کٌذ ویُیچ چیض تـییش ً

تؼشیق دیْاًگی ایي اعت کَ کبس هؼیٌی سا ثبسُب ّ ثبسُب تکشاس کٌین ّ اًتظبس ًتیزَ 

 هتلبّتی داؽتَ ثبؽین.

ی اعت ّ ػبهجت صشکت ثی کٌذ هیپیشی اًغبى هشثْه ثَ عي ًیغت، آًچَ کَ اًغبى سا پیش 

 هشگ اعت. تضشکی ثی

 اًزیل دس سا ثضًیذ تب ثَ سّی ؽوب ثبص ؽْد. ئیذ تب ثیبثیذ،ٌذ، ثزْثخْاُیذ تب ثَ ؽوب ثذُ

كشاّاى ّ  ُبی ؽبدیکَ  هْسی ثَهْكویت ایي اعت کَ هجن هؼیبسُبی خْد صًذگی کٌیذ، 

 اًذکی سا اصغبط کٌیذ. ُبی سًذ

 كشایٌذ پشعؼ ّ پبعخ ًیغت. رض  ثَتلکش چیضی 

ب سا تـییش ّ اصغبعبت ّ کشداس ه عبصد هی، هبًٌذ اؽؼَ لیضس تْرَ هب سا هتوشکض عؤال

 .دُذ هی

 هْاظت ثبؽیذ کَ دس دام ًیشّی پیؼ كشك خْد ّ یب دیگشاى ًیلتیذ.

 

  ّگشب ثَ ٌُگبم هْاجَ شذى ثب هغبئلعشًْشت عبص ّ هشکل  عؤالد  

 

 ایي کبس چَ صغٌی داسد؟ .1
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  ؟اص ّمغ پیؼ آهذٍ ثَ ًلغ خْد اعتلبدٍ کٌن تْاًن هیچگًَْ  .2

 

سا ثشای تؾشیش ػْاهق خْد ثَ کبس  ُب آىیؾَ ثب تـییش ػبدات کلاهی ّ تؼْیل کلوبتی کَ ُو

 ّرذل ثضج ربی ثَّ اصغبط خْد سا ػْك کٌیذ. هخبل هٌبظشٍ  ؽیٍْ تلکش تْاًیذ هی، ثشیذ هی

 کبسگش ّ ؿیشٍ ربی  ثَُوکبس  –ػقجبًی  ربی ثَدلگیش  –

ثبؿی دس ًظش ثگیشیذ ّ دس ایي ثبؽ تخن ػؾن ّ  هٌضلَ  ثَػْاهق ّ سّس خْد سا رُي، 

گشدد، ًَ ثزس  ثکبسیذ تب ایي ثبؽ صیجب ّ پش گل گشهی ّ فویویت ّ تضغیي دیگشاى سا هضجت ّ

 یبط ّ خؾن ّ کیٌَ ّ تشط.

ّ  صًٌذ ًویثذثختی ثغیبسی اص هشدم ایي اعت کَ ثَ ػلت تشط اص ؽکغت، دعت ثَ کبسی 

یل ُغتٌذ کَ ثشای اهذام ثَ ػول، دلا کغبًی .کٌٌذ هیپیؾبپیؼ ّهبیغ ًبگْاسی سا پیؼ ثیٌی 

 .اًذ ؽذٍثش اعبط ایوبى ّ ثبّسُبی خْد ػول کشدٍ ّ هْكن  اهب اًذ ًذاؽتَکبكی ّ هضکوی 

 ثخؾؼ ّ کوک ثَ دیگشاى، ساص صًذگی اعت.

. فجش صّد ثشخیضیذ ّ ؽًْذ هیاگش اُذاف ؽوب ثضسگ ّ ؽْس آكشیي ثبؽٌذ، ایي اُذاف هْرت 

ثگیشیذ ّ اص ُش چَ کَ دس  بسک ا ثَهْای خْد س  ُب ُذفدیش ثخْاثیذ ّ ثب الِبم اص ایي  ُب ؽت

هلوشّ ًلْرتبى ُغت ثِشٍ ثشداسی کٌیذ ّ ثَ یبد داؽتَ ثبؽیذ کَ ؽشایو كؼلی ؽوب، هؼشف 

 صذاکخش تْاًبیی ؽوب ًیغت.

ػبهل تؾکیل دٌُذٍ کیلیت صًذگی اعت ّ احش آى صتی اص  تشیي هِنپؾتکبس ّ تلاػ ّ هذاّهت، 

 اعتؼذاد ًیض ثیؾتش اعت.

 ّ آى ػول ثبیذ اص ُن اکٌْى آؿبص ؽْد. ى اعت کَ ػول دس پی داؽتَ ثبؽذتقوین ّاهؼی آ

 ُبی ُذفسعیذى ثَ یک ُذف، ُیچ اسصؽی ًخْاُذ داؽت، هگش ایٌکَ پیؼ اص سعیذى ثَ آى، 

 سا ثشای خْد دس ًظش گشكتَ ثبؽیذ. تشی ثضسگّ  تش تبصٍ
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 3کبهیبثی  عْی ثَ

 

 

 ثشّد هیگل دّعشّاًتظ اص ثیيْد ػلت سا ثشهشف کٌیذ تب هؼلْل خْد ثَ خ

اهب صهبًی  ؛اعت کَ ُش چیضی سا تب عش صذ اهکبى تزضیَ ّ تضلیل کٌذ هٌذ ػلاهًَْع ثؾش 

 کَ ثبیذ هنبّت ّ اسصیبثی سا هتْهق کٌین ّ دعت ثَ ػول ثضًین. سعذ هی

 ایي اعت. هنبّت فضیش کٌذ هیئیبت كشاّاى، اًغبى سا خغتَ ّ گشكتبس رض ثَگبُی پشداختي 

 یب هخبلق. اًذ هْاكنکَ ثب کلیبت هْمْع 

ُشگبٍ دس صًذگی ّمؼیتی ثشایتبى پیؼ آهذ کَ تقوین گیشی دس ثبسٍ هْمْػی سا ثغیبس 

دس آى ّمیؼت چَ چیضی ثشایتبى اص ُوَ  داًیذ ًوی سّؽٌی ثَکَ  آى اعتهؾکل یبكتیذ، ػلتؼ 

ّ علغلَ  ُب اسصػّؽي ثْدى ، ثَ سُب گیشیاعت. ثبیذ تْرَ داؽتَ ثبؽیذ کَ ُوَ تقوین  تش هِن

 .ؽْد هیهٌتِی  ُب آىهشاتت 

ثشای ایٌکَ ثَ خْؽجختی ّاهؼی ثشعیذ ثبیذ كشم هیبى ّعیلَ ُذف هبًٌذ پْل ّ خْد ُذف هبًٌذ 

ً تٌذسعتی ّ آساهؼ سا ثذاًیذ ّ   دس رِت اسصػ ًِبیی ُذف صشکت کٌیذ. صتوب

 ػلت کتوبى صویوت، ثبصخْاعت اعت.

 ذٍ ؽخقیت هب اعت. اسعطْکبسُبی تکشاسی، ًؾبى دٌُ

اگش صًذگی خْد سا هْسی ثٌب کٌین کَ خْؽجختی هب ّاثغتَ ثَ اهْسی خبسد اص اختیبس هب 

 ثبؽذ، دس آى فْست اصغبط سًذ خْاُین کشد.
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ّ هْاًیي  ُب اسصػثشای ایٌکَ صًذگی هب ثَ گشدػ دس آیذ، کبكی اعت ًظبهی اص علغلَ هشاتت 

هبثل صقْل ثبؽذ ّ ایزبد اصغبعبت خْة سا آعبى ّ  كشدی ثشای خْد ّمغ کٌین کَ ػولی ّ

 هذاّم هب سا ثَ رِت دلخْاٍ ثکؾبًذ. هْس ثَسا دؽْاس کٌذ ّ  ًبخْؽبیٌذایزبد اصغبعبت 

ُشگبٍ اص دعت کغی خؾوگیي ّ یب ًبساصت ؽذیذ، ایي هْاًیي كشدی ؽوبعت کَ ًبساصتتبى 

 کشدٍ اعت، ًَ سكتبس هشف هوبثل.

، ًجبیذ اًتظبس داؽتَ ثبؽیذ کَ آًبى هجن هْاًیي ؽوب سكتبس ًگْئیذد سا اگش ثَ دیگشاى هْاًیي خْ

 کٌٌذ.

تزبسة ّ  دس پیّعؼت یبثذ، ثَ دًجبل گغتشػ آى ثبؽیذ،  تبى صًذگی خْاُیذ هیاگش 

 ثبؽیذ کَ ثشایتبى تبصگی داسًذ. ُبیی هِبست

 سكتبس دیگشاى ًغجت ثَ ؽوب ثش اعبط تقْسی اعت کَ اص ؽخقیت ؽوب داسًذ.

 چیض کْچکی ؽشّع کي ّ ُوَ چیض سا ثش پبیَ آى ثٌب کي. اص

 

 عْاهل ثبصداسًذٍ هْفقیت هبلی

 

کَ ثَ دعت آّسدى پْل کبسی اعت عخت ّ هبهت كشعب ّ پیچیذٍ کَ ثب  کٌیذ هیاصغبط  (1

ّ دس ایي فْست  هبلی داسد ُبی هؾبّسٍدسد ّ سًذ ُوشاٍ اعت ّ ًیبص ثَ تخقـ ّ 

 .کٌذ هیّ اص آى دّسی  داًذ یههـض آى سا ثب سًذ ّ هؾوت هشتجو 

ُبی صًذگی ّ کبسُبی کن اُویت  گیپْل دس آّسدى، دس سّص هشٍ  ربی ثَّهت خْد سا  (2

 .دُیذ هیُذس 

تجذیل -آهْصػ ّ اكضایؼ هِبست-آهذساُکبسُبی اكضایؼ دسّ آهذ ًبکبكی  دس (3

خلاهیت ّ -هلیذ ّ اسصؽوٌذ ثْدى-عشهبیَ گزاسی تقبػذی-ساکذ ثَ ربسی ُبی عشهبیَ
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تْصیغ ّ پخؼ -ی تبصٍ ثب هْاد اّلیَ اسصاىتْلیذ کبلا–سّص  كٌبّّسیاعتلبدٍ اص  -آّسیًْ

 خذهبت( ّ ؿیشٍ-اهلاػبت-)کبلا ثباسصػکبلاُبی 

 اص دیگشاى کْسکْساًَتولیذ  (4

 ّلخشری )ثبلا ثْدى هخبسد اص دس آهذ( (5

 تٌجلی ّ سامی ثْدى اص ّمیؼت کًٌْی (6

 هبلی ّ ثضشاىْل پ فضیشًبتْاًی دس ؽشّع هزذد ّ ػذم هذیشیت  (7

اؿلت ثَ کویبثی هٌبثغ هبلی ّ هبدی رِبى هؼتوذیذ ّ ثش ایي ثبّس، سّاثو خْد سا ثش  (8

کَ ایي هغئلَ دس دساص هذت ثَ مشستبى  کٌیذ هیاعبط ثشد خْد ّ ثبخت دیگشاى ثٌب 

 .ؽْد هیتوبم 

 

 ثشّیذ ّ ثَ آًچَ کَ ایوبى داسیذ، ػول کٌیذ. اهشعْى.

 اعت. اّلیْس گلذ اعویت. هؤحشتش ای هْػظَسكتبس ؽوب اص ُش 

سّصاًَ خْد سا هْسی تٌظین کٌیذ کَ ثخؼ ػوذٍ اّهبت ؽوب فشف اًزبم کبسُبی  ُبی ثشًبهَ

سّصهشٍ کبسّ...( گشدًذ ّ ًَ کبسُبی كْسی ّ -تضقیل -هطبلؼَ-)ّسصػ ثباُویتهِن ّ 

 آؽپضی ّ ... –خشیذ  -تبیپ -تللي

 عتلبدٍ اص تزبسة دیگشاى اعت.کبسُب ثشای كؾشدى صهبى، ا تشیي هِنیکی اص 

 هٌغیْط. هشد ثضسگ کغی اعت کَ دس عیٌَ خْد هلجی کْدکبًَ داؽتَ ثبؽذ.

 داًتَ کْچک اعت. ای رشهَثضسگ، ًبؽی اص  ُبی ؽؼلَ

  دس اختیبس هبعت دًیبی دسًّی اعت. کبهلاً تٌِب چیضی کَ 
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 ثبشٌذ هی( 3 ّ 2 ّ 1 ُبی کتبة)خلاصَ  5 ّ 4کبهیبثی  عْی ثَ

 

 ٌضیساث یعشگزشت آًتًْ

 

 .گیشد هیل کؽوب ؽ یَ صًذگکاعت  یشین گیبت تقوظدس لض

 .ؽْد هیذا یپ یؾَ ساُیُو‘ ذ یش ثبؽیگیاگش پ

 یصًذگ تْاًیذ هیذ ّ یذ حشّتوٌذ ؽْیآى ّهت هبدس‘ ذ یٌکب ؽؼ ًَ سا تضول یذ پٌذ یاگش ثتْاً

 ذ.یش دُییض تـیگشاى سا ًید

ؾتش ثش یؼ داسد ثیثَ خْ یؾتشیٌبى ثیَ اهوکآً‘  کٌٌذ هیثشخْسد  ثبُنَ دّ ًلش ک یٌُگبه

 .گزاسد هیاحش  یگشید

 بسُب اعت.کذ ُوَ یلکبم یؽْس ّ اؽت

 یضیذ ّ كوو ثَ آى چیؾکدعت ث یگشیبس دکَ اص ُش کاعت  یصهبً ین ّاهؼیتقو یک

 .ایذ کشدٍَ هقذ اًزبهؼ سا کذ یثپشداص

 ذ.یشیبسُب سا ثش ػِذٍ ثگکذ ّ اًزبم یش ثبؽیت پزیهغئْل

 ذ.یاًزبم دُ خْاُذ هیَ دلتبى ک یبسکُش  یؼٌیت یهْكو

 ساى رین هنبػق اعت. یپبداؽ یداسا‘ ُش تلاػ هٌظن 

 اعت. یش تٌِب ساٍ خؾٌْدیًبپز ّ پبیبى یؾشكت دائویپ

ض کهتوش ؽبى صًذگیٌَ اص یبًبتؾبى سا دس صهکشّ ّ اهیَ اگش توبم ًک داًٌذ ًوی ُب اًغبىخش کا

 .گیشد هیبسؽبى هشاس یدس اخت یویذست ػظعبصًذ؛ ًبگِبى چَ ه

 .کٌٌذ هیبكت یض دسیً یثِتش ُبی پبعخزَ یّ دس ًت پشعٌذ هی یثِتش ُبی عؤالهْكن  ُبی اًغبى
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عبل  یکَ دس ػشك کسا  ییبسُبکخش هشدم کَ اک یبثیذ هیدس ؛ ذیاگش ثش صهبى اصبهَ داؽتَ ثبؽ

ن ثش کس هذت دٍ عبل هبدسًذ اًزبم دٌُذ چَ هذس َ دکسا  ییبسُبکبد ّ یاًزبم دٌُذ چَ هذس ص تْاًٌذ هی

  .کٌٌذ هیآّسد 

 NLPًکبتی اص 

 ساُکبسُبی غلجَ ثشتشط

 تشط ثیضاس ؽذى اص دعت (1

 خٌذٍ ّؽبدی ُْسهْى اًذسّكیي آصاد هی کٌذ صتی خٌذٍ تقٌؼی (2

ّدیذى صوبهت ثَ فْست دیگش اصغبط ) هؾبُذٍ خْد ثب تشعِبیتبى (  هؾبُذٍ تشط خْد  (3

 آًِب

 سّؽٌبیی ّ ... -فذا -سًگ -عشػت -كبفلَ -س کیلیت تشط )اًذاصٍدعتکبسی د (4

 

)تذاػی تشکیت ّ ُوشاٍ کشدى اصغبط ّ تقْیش خْة ّثذ ، تـییش ّاهؼی سا هیغش هی عبصد.

 ؽشهی(

هخبل: دس ثؾوبة ؿزایی سا کَ ًوی پغٌذیذ تقْیش چیضی سا کَ دّعت داسیذ سا تزغن کٌیذ تب ایي دّ 

 ُن ثیبیذ کبسی کَ تجلیـبت هی کٌذ.آّسی تقْیش دلخْاٍ ، آى ؿزا  تشکیت ؽًْذ ّ ثَ هْهغ یبد

 تشاًَ هب

 سّی كیلن ّ خبهشات ًبگْاس آٌُگ ّ تقبّیش ؽبدی ثخؼ ثزاسیذ.

 .ّهتی کغی سا ّاداس کٌیذ هْمْع ّعْاط سا هْس دیگشی هؼٌب کٌذ . آى ّعْاط اص ثیي هی سّد

کَ تقْس کٌذ دس  کبسی کٌیذ. داسد  هخبل: صًی ّعْاط تویضی خبًَ ّ سیخت ّ پبػ هٌضل سا

تٌِبیی خْد خبًَ تویض اعت ّ ثَ ُوشاٍ اػنبی خبًْادٍ سیخت ّ پبػ . یؼٌی هؼٌبی سیخت ّ پبػ 

 ُوشاٍ خبًْادٍ ثْدى  ّ هؼٌی تویضی خبًَ  تٌِبیی اعت.

 اص ثبة هْاكوت ثَ دًیبی ثیوبس ّاسد ؽْیذ ّ دًیبی آى سا خشاة کٌیذ.
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 ایي اعت کَ ثبیذ کبس دیگشی اًزبم پزیشد. هْحش ًجْدى سّؽی ، ًؾبًَ

فذای ػیت رْ هوکي اط هطبلت دسعتی ثگْیذ لزا اگش ایي فذا ُوشاٍ ثب اًتوبد ّ عشصًؼ ثبؽذ 

تبحیش ًخْاُذ داؽت ّ ؽوب سا ًبساصت هی کٌذ . هغلوب تـییش لضي فذا ثب هِشثبًی هْحشخْاُذ ثْد ّ 

 خْاُذ ؽذ. ایي فذای ػیت رْ ثَ فذای هِشثبى هذدیبس تجذیل

 ثبؽذ ًیض دس ؽجبًَ سّص دّثبس ّهت فضیش سا ًؾبى هی دُذ .صتی عبػتی سا کَ اص کبس اكتبدٍ 

ثبیذ ثب تلشیش گیشًذ ، یبد گیشی سا  اكشاد ّهتی اصغبط ًبخْؽبیٌذی داؽتَ ثبؽٌذ ، چیض صیبدی یبد ًوی

  ّؽبدی ُوشاٍ عبخت

 

 ُبی استجبهی هبساٍ 
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