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سرتسا تیریدم 

باتک تاصخشم 

www.modiryar.com سرتسا / تیریدم  روآدیدپ : مان  ناونع و 
www.modiryar.com  : رشان

ناهفصا 1391. هیمئاق  يا  هنایار  تاقیقحت  زکرم  : ناهفصا : یلاتیجید رشن  تاصخشم 
هنایار  هارمه ,  نفلت  رازفا  مرن  : يرهاظ تاصخشم 

سرتسا تیریدم -  : عوضوم

ناریدم اهنامزاس و  يارب  سرتسا  تیریدم  ياهتراهم 

هیـشاح و رد  ندـیتلغ  ياج  هب  اهشزومآ ، نیا  تسا . يدربراک  عیرـس و  ياـهشزومآ  تیریدـم ، رد  یـشزومآ  نیون  ياـهشور  زا  یکی 
طیحم رد  تّیلاعّف  هنیمز  داجیا  رب  هولاع  اهشزومآ ، اهتراهم و  نیا  زا  یخرب  دـنزادرپیم . هیـضق  لـصا  هب  تعرـس  هب  داـیز ، تاحیـضوت 

، سرتسا راشف و  يهلوقم  هب  راتـشون  نیا  رد  دـندرگیم . نامزاس  هب  قّلعت  ساسحا  یناور و  شمارآ  ناوارف ، ياهتیقلاخ  زورب  لماع  راک ،
دـیاوف و لداـعتم ، سرتـسا  سرتـسا ،  يهلوقم  نینچمه  دوشیم . هتخادرپ  هتفاـی ، طـسب  ياهنوگ  هب  ناـمزاس ، شقن  هب  زجوـم و  تروـص  هب 

يهمادا رد  تساهتفرگ . رارق  یـسررب  ثحب و  دروم  دـنانامزاس ، ياههیامرـس  تقیقح  رد  هک  یناسنا ، عباـنم  يریگرد  سرتسا و  تاـعیاض 
لیلحت دروم  سرتسا  يهلوقم  رد  تبثم  یفنم و  ياهكرحم  سپس  دوشیم . هتخادرپ  لماوع  ریاس  زا  ياههایس  ازسرتسا و  لماع  هب  هلاقم ،

اهنامزاس رد  سرتسا  تیریدـم  ياهتراهم  . دریگیم رارق  دـیکأت  دروم  سرتسا ، شهاک  رد  هرواشم ، شزرا  تیاـهن  رد  دـنریگیم و  رارق 
رارق شـشوپ  تحت  یتیریدـم ، ياـههمانرب  نیودـت  رد  ار ، كرتشم  لـیاسم  زا  يرایـسب  شخبنیا  ( یتملاـس شزومآ  ناـنکراک و  سرتسا  )

، همانرب نیا  یلصا  فده  . دنشاب زاسراک  سرتسا  یفنم  ریثأت  شهاک  رد  دناوتیم  هک  دراد  يدرف  ياهتراهم  رب  يرتشیب  دیکأت  دهدیم و 
يریگارف شیوخ و  یتملاـس  فطاوع و  تیلوؤسم  نتفرگ  هدهع  هب  سرتسا ، تیریدـم  رد  ناششقن  مهـس و  صیخـشترد  دارفا  هب  کمک 
درکلمع شقن  سرتسا و  یلـصا  خساپ  تسا -: لیذ  دراوم  لماش  یتملاـس  شزومآ  نانکراک و  سرتسا  . دـشابیم سرتسا  تیریدـم  نونف 

رد نآ  شقن  تبثم و  رکّفت  سرتسا -؛ يهبرجت  رد  يدرف  ياهتوافت  سرتسا -؛ للع  سرتسا -؛ یناور  يراـتفر و  یمـسج ، تاریثأـت  نآ -؛
رد سرتـسا  تیریدـم  دوـبهب -؛ یمارآ و  نـف  يارب  سرتـسا  تیریدـم  نوـنف  سرتـسا -؛ تیریدـم  یمـسج و  یتملاـس  سرتـسا -؛ شهاـک 

دوخ یهاـگآرب  دـهاوخیم  هک  یناـمزاس  حوطـس  يهمه  رد  ناـنکراک ، هب  یتملاـس  شزومآیتملاـس  شزومآ  ناـنکراک و  سرتـسا  . راـک
سرتسا ینامزاس و  ياهگنهرف  . تسا بسانم  دزومایب ، نآ  ياسرفتقاط  تلاکـشم  سرتسا و  اـب  هلباـقم  يارب  ار  يدـیفم  نونف  دـیازفیب و 

ام دنناوتیم  دنوشیم ، لرتنک  دب  هک  ییاهراشف  ای  دـیدش  یلیخ  ياهسرتسا  میهجاوم . يدایز  ياهراشف  اب  یگدـنز  رد  ام  يهمهنانکراک 
، مینک لرتنک  یفاک  يهزادـنا  هب  ار  راـشف  میناوتب  رگا  دـنهاکب . ناميدـمآراک  زا  دـنزادنا و  رطخ  هب  ار  نامیتملاـس  دـنزاس ؛ برطـضم  ار 

هزورما هک  ارچ  دـنهد ، شیازفا  ار  نامدرکلمع  دـنزاس و  رتيوق  ار  ام  دـنناوتیم  هدـش  لرتنک  بوخ  ياـهراشف  دزیگنارب . ار  اـم  دـناوتیم 
زا يریگولج  هب  راتـشون  نیا  دـیازفایم . راـک ، لـحم  هناـخ و  رد  اـم ، تیقفوم  رب  هلأـسم  نیا  نینچمه  تسا . مزـلا  سرتسا  زا  یمک  رادـقم 

يربهر و نامزاس ، شقن  اب  يهرابرد  هکلب  درادـن ، دـیکأت  نامزاس ، رد  ناریدـم  نانکراک و  ای  دارفا  کت  کت  رد  نآ ، تیریدـم  سرتسا و 
يهراـبرد دـنناوتیم  اـهنآ  زا  يرایـسب  هچرگا  تسا  یبهذـم  ناـغلبم  نارومأـم و  ناـنکراک و  سرتسا  لرتـنک و  زا  يریگولج  رد  ناریدـم ،
اهنامزاس يارب  دیدش  سرتسا  لرتنک  يریگولج و  ارچ  هک  شـسرپ  نیا  خساپ  ردنامزاس  شقن  سرتسا و  . دـنور راک  هب  نامزاس  نانکراک 

هاجنپ زا  شیب  ناتسلگنا  رد  تساهدش  دروآرب  ایند ، رسارس  رد  داح ، رهاظ  هب  هدرتسگ و  گرزب ، لکـشم  سرتسا  تفگ  دیاب  دراد ، تّیمّها 
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طوـبرم سرتـسا  هب  راـکزا ، یـشان  ياهبیـسآ  دـصرد  داتـشه  زا  شیب  يراـک و  ياـهتبیغ  دـصرد  تصـش  زا  شیب  اـهيرامیب ، دـصرد 
هدافتـسا شخب  مارآ  يوراد  تاقوا  رتشیب  رفن  کی  ناتـسلگنا ، رد  لاسگرزب  رفن  راـهچ  ره  زا  هک  دوبهدـش  دروآرب  شیپ  لاسدـنچ  . تسا

راوشد رایسب  دشابیم ، رثؤم  گرم ، یتح  ماگنه و  دوز  یگتـسشنزاب  تافداصت ، اهيرامیب  رد  دح  هچ  ات  سرتسا  هک  نیا  یبایزرا  . درکیم
رگا دننکیم ، کمک  نانکراک  یتملاـس  زا  تبقارم  هب  هک  یتلایکـشت  ریاس  ًلاامتحا  دـشاب . ریگمشچ  نآ  نازیم  دوریم  نامگ  یلو  تسا ،

بارطضا و زا  ییاهشرازگ  هاگهگ  دنهد . ناشن  امش  هب  ار  تسد  نیا  زا  يدراوم  دنناوتیم  یلو  دننکیمن ، هئارا  یقیقد  لماک و  تاعلاطا 
، دنـشابهتشاد ییلااب  یبهذم  يهغبـص  هک  یناریدم  ای  یبهذم  ناغّلبم  نیب  رد  هتبلا  تساهدش . رـشتنم  یبهذم  ناغّلبم  نارومأم و  رایـسب  جـنر 
نانکراک و زا  ندرک  تبقارم  هب  تسا ، دـنمهقلاع  سرتسا  لرتنک  يریگولج و  هب  هک  ینامزاس  هک  نیا  رگید  يهتکن  . تسا رتنییاـپ  سرتسا 
ار نیناوق  یقلاخا و  ياهتیلوؤسم  يدج  روط  هب  دراد  هقلاع  سرتسا  لرتنک  يریگولج و  هب  هک  ینامزاس  . دهدیم تّیمّها  هعماج  ناریدـم 
زا يدایز  دراوم  دشابیم . نانکراک  يارب  نئمطم  ملاس و  یطیحم  ندروآ  مهارف  امرفراک  فیاظو  زا  یکیناریدم  يارب  ياهتکن  . دریذـپیم

ربارب ود  دراوم ، نیا  هب  طوـبرم  نیناوـق  هزورما ، دراد . دوـجو  راـک ، زا  یـشان  ياـهسرتسا  لـیلد  هب  ناـیامرفراک ، هیلع  ناـنکراک  تیاـکش 
يهمیرج نودب  یتح  دشابهتشاد . نایامرفراک  يارب  ینیگنـس  رایـسب  یلام  ياههنیزه  دناوتیم  نانکراک  یهاوخداد  تّیقّفوم  تساهتـشذگ .

هکلب میریگب ، رظن  رد  ار  نامزاس  ياهتیرومأم  فادها و  دیاب  اهنت  هن  دریگب . هدـهع  هب  ار  یتیلوؤسم  نینچ  دـهاوخیمن  نامزاس  زین ، یلام 
ینانکراک يارب  ار ، يدایز  رایسب  دیاوف  دناوتیم  ندوب  راشف  تحتلداعتم  سرتسا  . میشابهتشاد رظن  رد  زین  ار  ناراکمه  نانکراک و  یتسیاب 

تیقلاخ ثعاب  لماع  نیا  دشابهتشاد . تسلااب ، ناشيروهرهب  دنراد و  يرتشیب  یلغـش  تیاضر  ای  دنرادروخرب  يرتشیب  یتملاـس  زا  هک 
يدیاوف نآ  راک  دنیارف  نامزاس و  يارب  دناوتیم  سرتساسرتسا  تاعیاض  دـیاوف و  . دـشابیم اهيروآون  روهظ  يدـنمناوت و  زورب  رتشیب ،

، مک یـشخبرثا  اب  ینلاوط  يراک  ياهتعاس  ددرگ ، يروهرهب  شهاک  بجوم  دناوتیم  دیدش  یناور  راشف  هک  يروطنامه  دشاب . هتـشاد 
. تشاددنهاوخ هارمه  هب  ار  یمک  قفاوت  دایز و  ياهثحب  مک ، تیفیک  ناوارف و  ياهاطخ  تاهابتـشا و  رتشیب ، ياهتواضق  اهمیمـصت و 

مزــلا ياهـفرح ، ياــهتراهم  یگدــنز و  يارب  سرتــسا ، یمک  رادــقم  نیارباــنب  دراد . شقن  ندــش  رهاــظ  رترثؤـم  رد  مـک ، سرتــسا 
يهدافتـسا نانکراک ، لاقتناو  لقن  تافداصت ، ضرامت ، ای  يراـمیب  رثارب  تبیغ  ییوخدـنت  دـیدش ، شنکاو  داـیز ، ياـهلاجنجوراج  . تسا

ار راک  یـشخبرثا  یباداش و ... طاـشن و  سّح  ندوب  نییاـپ  یلغـش ، تّینما  شهاـک  یلغـش ، تیعـضو  زا  تیاـضر  مدـع  تقو ، زا  تسرداـن 
تلاکشم تلع  هب  يدیلک ، نانکراک  نادقفیلک  ياهبیـسآ  . تسا دیفم  رایـسب  سرتسا  شهاکو  لرتنک  تروص  نیارد  دنهدیم . شهاک 

هدرب و نیب  زا  ار  نامزاس  راک  تیرومأم و  يدج  روطهب  دناوتیم  رما  نیا  ددرگیم . دـیفم  یناسنا  عبانم  شهاک  بجوم  سرتسا ، زا  یـشان 
رب ار  دیدج  ياهورین  شزومآ  مادختسا و  يرامیب  ماگنهدوز و  یگتـسشنزاب  يرامیب ، لیلد  هب  تمدخ  كرت  زا  یـشان  نیگنـس  ياههنیزه 

يهناریگشیپ ياههار  . دوش یقّلت  تیریدم  نامزاس و  يارب  يدب  رایـسب  داديور  دیاب  نانکراک  دـح  زا  شیب  سرتسا  . دـنک لیمحت  نامزاس 
ییاهراک هچ  نانکراک  هک  دنوش  هئارا  مزلا  ياهشزومآ  دیاب  تسا . مزلا  دیدش ، سرتسا  هنوگره  زا  يریگولج  يارب  ناریدـم ، نامزاس و 
ینامزاس فادها  عوضوم و  ود  نیا  نیب  لداعت  نانکراک ، هافر  هب  هجوت  اهنت  هن  نامزاس  يهفیظو  ؟ دنهد ماجنا  نآ  اب  يهلباقم  رد  دـنناوتیم 

ندـش یناـبرق  نتفرگ و  رارق  راـشف  تحت  اـب  اـهنت  فادـها ، ققـّحت  هک  یتروـص  رد  دـنوش . هتفرگ  رظن  رد  اـهتیولوا  یتسیاـب  هکلب  تسا ،
ار دنتـسه > ام  ياهییاراد  نیرتشزرا  اب  مدرم   > ترابع اهنامزاس  رد  هزورماهتکن  . میهد رییغت  ار  اهنآ  دیاب  تسا ، ریذـپ  ناکما  نانکراک 

نامزاس عفانم  فادـها و  ققّحت  يارب  ناـنکراک  هک  ارچ  تسا ، تراـبع  نیا  سکع  رب  تسرد  ناـمزاس  ياـهدرکلمع  یهاـگ  میونـشیم .
هک ارچ  دنـشاب ، عبانم  نیرتمهم  نیرتمدقم و  نانکراک  يزورما ، ياهنامزاس  رد  یتسیابتیریدم ، فادها  یناسنا و  عبانم  . دنوشیم ینابرق 

ققحت عبانم  نیا  يهلیـسو  هب  دـیاب  هک  فادـها ، بیترت  نیدـب  دراد . رارق  تسخن  هاگیاج  رد  یناـسنا  عباـنم  مهم  يهلوقم  زورما  ياـیند  رد 
ققّحم رمتـسم  روطهب  فادـها  ملاس ، بوخ و  ناـنکراک  نودـب  هک  تسا  رطاـخ  نیمه  هب  دـنریگیم . رارق  تّیمّها  مود  يهجرد  رد  دـنبای ،

اهنامرآ فادها ، یتسیاب  ناریدم  تقو  هچ  هک  نیا  يهرابرد  ار ، ياهناعاجش  لکشم و  ياهيریگمیمصت  تسا  نکمم  رما  نیا  دنوشیمن .
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سرتسا شرتسگ  يریگلکـش و  يهوحن  هدنروآدوجوهب ، للع  دیاب  ناریدم  یفرط  زا  . دبلطب دـنهد ، رییغت  ار  دـمآراکان  ینامز  ياههطیح  و 
صخـشم دارفا  يدرف  نیب  یلام و  یـصخش ، یعامتجا ، یطیحم ، ياهراشف  شقن  ساـسارب  هکلب  اـهنآ ، راـک  ساـسارب  طـقف  هن  دارفا ، رد  ار 

هب سرتسا  شهاک  ياهراکهار  زا  یخرب  دزاـسیم . ریذپبیـسآ  رتشیب ، اـی  رتمک  راـشف  اـب  هجاوم  رد  ار  دارفا  يزیچ  هچ  دـنمهفب  هدومن و 
دنتسه و يرورـض  هجیتن  رد  ریذپانبانتجا و  اهراشف  زا  یـضعب  . میهد شهاک  ار  نامزاس  ياهراشف  تسا  نکمم  هک  اج  ره  : تسا ریز  رارق 
هک يدراوم  رد  زج  هب  هتسدنیا ، دنریذپانبانتجا . دنالغـش  تیهام  وزج  هک  ییاهراشف  عومجم  رد  دنايرورـضریغ . ریذپبانتجا و  یخرب 

؛ دنوشیم دارفا  يهمه  راک  دراو  يرایتخا  روطهب  هدشهتفریذپ و  راک  زا  یتمسق  ناونع  هب  درادن و  دارفا  رب  يدایز  ریثأت  دنتسه  دیدش  رایسب 
؛ دنشابهتشاد راکورـس  یگدنز  هب  طوبرم  تاعوضوم  اب  دنروبجم  هک  دنریذپیم  دناهدش ، مادختـسا  یگزات  هب  هک  یناکـشزپ  هنومن ، يارب 

دنروبجم سوبوتا  ناگدننار  امیپاوه و  يهمدخ  نانابلخ ، دننک ؛ يرپس  لااب  تاراظتنا  اب  ار  دوخ  تقو  رتشیب  دـیاب  هک  دـنریذپیم  نلایکو 
رد دنـشاب . دیدش  رایـسب  هک  نیا  رگم  دنوش ، رجنم  یناور  ياهراشف  هب  لغاشم  نیا  رد  ییاهراشف  نینچ  تسا  دـیعب  دـننک . ترفاسم  رایـسب 

ار دوخ  راک  تیهام  لـماک  روط  هب  دارفا  هک  تسا  یتروصرد  نیا  دـنوشیم . دـیدش  رایـسب  یناور  ياـهراشف  نیا  هنافـسأتم  تاـقوا  یخرب 
یعیبط تارییغت  دراوم ، نیا  یمامتنامزاس  شقن  . دنوریمن شیپ  نآ  اب  بسانتم  ای  دـنرادن  یهاگآ  ًلاماک  نآ  ماجنا  يارب  دـناهدرکن : كرد 
لحارم نـیا  هـچرگ  هـک  دـشاب  هاـگآ  دــیاب  تیریدــم  ناـمزاس و  دــنوریم . رامــش  هـب  یگدــنز  فـلتخم  لـحارم  نتــشاذگ  رــستشپ 

لاحرههب . دوش هداد  ياهژیو  تّیمّها  اهنآ  هب  یتسیاب  سپ  دنروآ ؛ دراو  دارفا  رب  يدیدش  رایـسب  ياهراشف  دـنناوتیم  یلو  دـنریذپانبانتجا ،
، هنومن يارب  دنـشاب ؛ ینتفاـی  شهاـک  ریذـپبانتجا و  يروـئت ، رد  مکتسد  تسا  نکمم  ناـمزاس  رد  راـک  زا  لـصاح  ياـهراشف  زا  یخرب 

زین یهاگو  دناهتـشادن  ار  نآ  ماجنا  راظتنا  ًلاـصا  نلاوؤسم  هک  ار  ییاهشقن  فیاـظو و  نینچمه  دـنکیم . رییغت  لـغاشم  تیهاـم  ًـلاومعم 
ناراگزومآ و ناکـشزپ ، ناراتـسرپ ، یماگنه  . دنریگیم رب  رد  دـنرادن ، یفاک  یهاگآ  اهنآ  يهرابرد  دـناهدیدن و  اهنآ  دروم  رد  یـشزومآ 
، یلام روما  تیریدم ، دننام  دیدج  ياههنیمز  رد  ار  يدایز  تقو  دوش  هتساوخ  اهنآ  زا  هک  دنوشیم  یگتفشآ  راچد  رگید  دارفا  زا  يرایـسب 

ناوید هب  رتشیب  یعقاو  ینارگن  میاهدوب . یناور  راشف  فلتخم  للع  لـهاش  یگدـنز ، فلتخم  لـحارم  رد  . دـننک فرـص  يزیرهماـنرب و ... 
زا يریگولج  رد  دـیاب  اهنامزاس  دوش ، هتفرگ  سرتسا  هنوگره  يولج  دـشاب  رارق  رگا  ددرگیم . رب  يرادا ) ماظن  ای  یـسارکوروب   ) يرلااس
هب رجنم  دـناوتیم  فیعـض  دارفا  يریگراک  هب  مادختـسادمآراکان و  یناـسنا  عباـنم  . دـننک لـمع  قیقد  رایـسب  یناور  ياـهراشف  نینچ  عوقو 

زورب تلاکشم  دوز  ای  رید  ًلاامتحا  دشابهدشن ، تیاعر  یبوخ  هب  لغاش  لغـش و  بسانت  رگا  ددرگ . يدج  یپردیپ و  لیاسم  تلاکـشم و 
. تسا هدش  دییأت  لغاش > لغش و  فیعض  طابترا   > رب از ، سرتسا  عبانم  يهرابرد  یشیامیپ ، ياهشهوژپ  یمامت  رد  اًبیرقت  درک . دنهاوخ 

دارفا دهدیم  ناشن  هبرجت  دراد . تّیمّها  رایسب  دنتسه ، اهنت  ای  دنربیم  رس  هب  روشک  زا  جراخ  هک  يدارفا  دروم  رد  هژیو  هب  بسانم ، طابترا 
هب دـننک  ساـسحا  طـقف  رگا  دـننک ، لـمحت  ار  يدـیدش  رایـسب  ياـهراشف  یتعنـص ، تاـجناخراک  اـهنامزاس و  زا  يرایـسب  رد  دـنناوتیم 

رتشیب زا  هزورماسرتسا  هب  هجوت  . دـنوشیم هدروآ  باسح  هب  حلاطـصا  هب  دـنالئاق و  تّیمّها  اـهنآ  يارب  دـنهدیم ؛ شوگ  ناـشیاهفرح 
ساسحا لـیلد  عقاوم  رتشیب  رد  هنافـسأتم  < دـنهدیمن . یتّیمّها  ًلاـصا  اـهنآ  هب   > هک میونـشیم  دـننکیم ، هبرجت  ار  سرتسا  هک  یناـسک 

نداد ناشن  يارب  یفاک  سّح  تقو و  هک  دـنراشف  تحت  راتفرگ و  ردـقنآ  اهنآ  هکلب  < دـنهدیمن ، یتّیمّها  اهنآ   > هک تسین  نیا  روکذـم 
، دننک نایب  ار  دوخ  تّیمّها  دنناوتیم  رتمک  اهنآ  دباییم و  شیازفا  اهنآ  رب  دراو  راشف  هک  روطنیمه  هچ  رگا  دنرادن . دـنالئاق ، هک  یتّیمّها 

نیا اـب  ناوتیم  بساـنم  ياههویـش  شزومآ و  قیرط  زا  دـباییم . شیازفا  سرتسا  دـننک ، شومارف  رتشیب  ار  ناـنکراک  اـهنامزاس  ردـقره 
زا مکتسد  دنک . داجیا  ار  سرتسا  دیدش و  ياهراشف  دناوتیم  بسانمان  یتیریدم  کبـسسرتسا  تیریدـم و  کبـس  . درک هلباقم  عوضوم 

تیریدـم يهنادبتـسم  کبـس  يدارفا  نینچ  يارب  دـنریگ . هدـهع  هب  ار  يریگمیمـصت  زا  یتمـسق  دـنالیام  دارفا  زا  يرایـسب  يرظن ، ظاـحل 
اریز دننک ، تکرش  يریگمیمـصت  دنیارف  رد  دنناوتیمن  دنهاوخیمن و  دارفا  زا  یـضعب  دوش  هتفگ  یتسیاب  دشاب . ازسرتسا  رایـسب  دناوتیم 

 ، مادختـسا يهلحرم  رد  دنریگ . هدهع  هب  ار  تیریدم  نارگید  دنالیام  نانآ  دنیامن . لمّحت  ار  تکراشم  زا  یـشان  ياهسرتسا  دـنناوتیمن 
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نامزاس اب  ار  دوخ  يراگزاس  نازیم  دـنناوتب  نانآ  هک  ییاـجات  ددرگ ، حیرـشت  ناـمزاس  یّلک  تیریدـم  یگنوگچ  دـیاب  دـیدج ، دارفا  يارب 
هب تخانـش و  ار  هعماج  فلتخم  دارفا  ياهزاین  ناوتیم  فاطعنا ، لباق  تیریدـم  کبـس  يریگراک  هب  اب  هزورما ، دنجنـسب . دوخ  راک  لحم 

نلاوؤسم اب  کیژتارتسا ) تیریدم   ) نامزاس يزکرم  يهتـسه  زا  دروخزاب  نادقف  مینادیمسرتسا  یتیریدم و  تاطابترا  . داد خـساپ  یتسرد 
ناشراک دینادب  امـش  دنراد  زاین  اهنآ  دـننکیمن . راک  یبوخ  هب  لاخ ‡  رد  دارفا  اریز  تسا ، ازسرتسا  یعبنم  فلتخم ، ياههدر  نانکراک  و 

دننک شـشوک  دنمـشوه > يریدم   > دننامه دیاب  ناریدم  نیاربانب  دـنهدیم . ماجنا  یبوخهب  ار  ناشراک  هک  ینامز  هژیو  هب  تسا ؛ هنوگچ 
ندیـشک خر  هب  اهنآ و  يادـص  ندینـش  دـنیامن . قیوشت  ار  اهنآ  وگوتفگ و  اهنآ  اب  دـناهداد ، ماجنا  بوخ  ار  ناـشراک  دارفا  هک  یماـگنه 

نینچ رگا  دنـشابیم . شقن  ماـهبا  داـضت و  رگید ، ازسرتـسا  لـماع  ودازسرتـسا  لـماع  ود  . دوبدـنهاوخن زاـسهراچ  ییاـهنت  هـب  اههابتـشا ،
، يراتفر تلاکشم  هلمج  زا  نوگانوگ  ياههویـش  هب  ار ، دوخ  ینامز  ماجنارـس  تفایدهاوخ و  شیازفا  یناور  راشف  دنوشن ، لح  یتلاکـشم 

یلو دننک ، تمواقم  شقن ، ماهبا  زا  ینیعم  رادـقم  ربارب  رد  دـنناوتیم  دارفا  زا  یخرب  داد . دـهاوخ  ناشن  یمـسج  ای  ینهذ  یناور ، یفطاع ،
دروم هنوگچ  تساجک و  نامیاهتیلوؤسم  هدودحم ي  مینادب  میراد  تسود  زین  ام  زا  يرایـسب  دـنیامن . لمّحت  ار  نآ  دـنناوتیمن  نارگید 

یتحاران و بجوم  يدراوم  نینچ  نتـسنادن  دوریم ؟ راظتنا  هچ  ام  زا  رت  هاتوک  ترابع  هب  تفرگ ؟ میهاوخ  رارق  هیبنت  ای  قیوشت و  تواضق ،
تاقوا رتشیب  تسا . دایز  لغـش  رد  ماهبا  هک  دهدیم  ناشن  هبرجت  دشاب . قیقد  نشور و  یتسیاب  دارفا  فیاظو  حرـش  دـنوشیم . ام  سرتسا 

هتبلا دشدنهاوخ . سرتسا  راچد  نانکراک  دشابن ، نشور  زیچ  همه  رگا  دنهاوخیم . هچ  ریدم  زا  نامزاس  دنمتردق  عبانم  هک  تسین  صخشم 
اب تارییغت  يهـطبار  . تـسا ارذـگ  ماـهبا ، نـیا  یلو  دراد ، دوـجو  يرتشیب  ماـهبا  تارییغت  زا  سپ  اـی  لغـش  عورـش  نیتـسخن  ياـهلاس  رد 

. تسا روآسرتسا  رایسب  دوش ، هتسیرگن  نآ  هب  رییغت  يارب  رییغت  ناونع  هب  نآهب  رگا  هژیوهب  يدیلک ، ياهتسپ  رییغت  یلاوتم و  تارییغتسرتسا 

. دنـشابهتشاد یپ  رد  ار  بیـسآ  نیرتمک  ات  دنوش  هتفرگ  راک  هب  تیریدم  طابترا و  ياههویـش  یمامت  دیاب  دنايرورـض ، اًعقاو  تارییغت  رگا 

. دـش دـهاوخ  رجنم  یلغـش  تیاضر  تّینما و  هب  هتبلا  هک  تساـهنآ  ناـمز  رد  تارییغت  دادـعت  رییغت ، ناـمز  رد  روآـسرتسا ، لـماوع  زا  یکی 
دنناوتیم هک  دراد  دوجو  ازسرتسا  لماوع  عاونا  زا  یتسرهف  ریز  ردازسرتسا  لماوع  يههایـس  . دشاب دیفم  دـناوتیم  هنیمز  نیا  رد  رانیمس ،

هزادنازا و شیب  یفطاع  راب  راک -؛ زا  یـشان  سرتسا  دـننک -: داجیا  ار  ینهذ  یمـسج و  یفطاع ، ياهیتحاران  نمزم ، یگتـسخ  یگتفـشآ 
رایسب يرادا  تافیرشت  تفرشیپ -؛ يامنرود  یلغش و  ياقترا  ریسم  ندوبن  صخشم  رایـسب -؛ عوجر  بابرا  فده -؛ یب  لغـش  ینلاوط -؛
يارب ینـشور  رایعم  نادـقف  للاقتـسا -؛ نادـقف  فیعـض -؛ دروخزاب  یفاـک -؛ يهجدوب  ندوبن  فیعـض -؛ یلیخ  طاـبترا  يرارقرب  داـیز -؛

يهرابرد يریگمیمـصت  یلو  دنک ، قدص  ناریدـم  یتح  نانکراک و  زا  يرایـسب  يهرابرد  دراوم  نیا  زا  یخرب  تسا  نکمملیلحت  . تّیقّفوم
هب نامزاس  . تسامش يهدهع  هب  دیربب ، نیب  زا  دیهاوخیم  ار  کی  مادک  دنیامنیم و  قدص  امش  دروم  رد  دراوم  نیا  زا  کی  مادک  هک  نیا 

همادا دوخ  راـک  یگدـنز و  هب  تّیقّفوم  اـب  دـنیآرب و  يرورـض  يازسرتـسا  لـماوع  يهدـهع  زا  اـت  دـنکب  دـناوتیم  یکمک  هچ  ناـنکراک 
رت مک  دـنرادروخرب ، یفاک  تیامح  زا  هک  یناسک  تسا ؛ ینابیتشپ  تیامح و  راشف ، ربارب  رد  ظـفاحم  لـماوع  نیرتگرزب  زا  یکی  ؟ دـنهد

تیاـمح دوـخ  ناتـسدلااب  يوـس  زا  هک  ینارگراـک  هنوـمن ، يارب  دـنیآیم ؛ رب  اـهراتفر  سپ  زا  رتـهب  دـنریگیم و  رارق  سرتـسا  ریثأـت  تحت 
دوخ تیعقوم  زا  یشان  راشف  يهدهعزا  دنناوتیم  رتهب  دنتسه ، رادروخرب  یبوخ  یتیامح  ياههکبـش  زا  هک  يراکیب  دارفا  یتح  ای  دنوشیم 
دننک قّلعت  ساسحا  نامزاس  هب  رتدوز  دارفا  هزادـنا  ره  هک  دـنراد  دوجو  یتیامح  مهم  ياهشقن  زا  یخرب  يراک  ياـهتیعقوم  رد  . دـنیآرب

يزاسانشآ ینوگمه ، ياههمانرب  تّیمّها  دیابن  دنوش . هریچ  ناشراک ، عورش  نیتسخن  ياهلاس  رد  هژیو  هب  دوخ  سرتسارب  دنناوتیم  رتدوز 
زا یخرب  عناوم و  دـننام  یفنم  ياهكرحم  رگایفنم  ياهكرحم  ریثأـت  . دـنوش شومارف  هدـش ، مادختـسا  هزاـت  دارفا  هب  ییوگدـمآشوخ  و 

تیعـضو دـننام  دـنوش ؛ سرتسا  بجوم  دـنناوتیم  دـنراد و  يدـب  ریثأت  راک  رب  دنـشاب ، دـیدش  دنتـسه ، مزلا  یهاـگ  هک  اـهيریگتخس ،
ریزگاـن دنـشاب ، بوخ  دراوم  نیا  رگا  یتح  لاـحره  هب  ... . راـک و طـیحم  یکیزیف  طیارـش  شاداـپ  يراـک  هفاـضا  قوقح ، رد  يریگتخس 

ياهكرحمتبثم ياهكرحم  ریثأت  . دروآدنهاوخن دوجو  هب  يدنمتیاضر  يراک  ياههورگ  رد  ای  دـش  دـنهاوخن  یلغـش  تیاضر  بجوم 
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یلغش تیاضر  شیازفا  اهنآ  دوجو  هتبلا  دش . دنهاوخ  یتیاضران  بجوم  دنشابهتشادن -  دوجو  تبثم  ياهكرحم  هک  یتروص  رد  تبثم - 
يارب دـنراد ؛ قّـلعت  ناـمزاس  هب  دـننادیم  دارفا  هک  دـننکیم  زورب  یناـمز  تبثم  ياـهكرحم  تشاد . دـنهاوخیپ  رد  ار  يراـک  قـلاخا  و 

ناـمزاس هک  یمهم  ياههویـش  زا  یکی  . تسا لـئاق  تّیمّها  اـهنآ  یلغـش  تفرشیپ  دـشر و  يارب  ناـمزاس  دـناشزرا و  اـب  مـهم و  ناـمزاس 
ندوب سرتسد  رد  اهنت  دراد ، ترورـض  شزومآ ، رگا  تسا . مزلا  ياهشزومآ  ندومن  مهارف  دـنک  تیامح  دوخ  ناـنکراک  زا  دـناوتیم 

یم شزومآ  تسا . مهم  رایسب  يراک ، نامز  رد  اهشزومآ  يهئارا  هژیو  هب  بسانم ، نامز  تلایهست و  ندروآ  مهارف  هکلب  تسین ، مهم  نآ 
يهئارا سیردت و  نتشون ، نابز ، يریگارف  هّیلوا ، ياهکمک  دشاب . عیاقو  دارفا و  کت  کت  اب  بسانتم  ای  یـصصّخت  یمومع ، رایـسب  دناوت 
داـجیا دارفا  رد  ار  ندوـب  يا  هـفرح  ساـسحا  نآ ، زا  رت  مـهم  دــنوش و  سرتـسا  شهاــک  بجوـم  دنــشاب ؛ دــیفم  تـسا  نـکمم  بلاــطم 

ناشن تاقیقحت  یتهج  زا  دـندرگیمن . شومارف  راک  نیح  رد  دـنوشیم  دراو  دارفا  هب  یگدـنز  ای  هداوناخ  هناـخ ، رد  هک  ییاـهراشف  . دـننک
مزلا ياهیهاگآ  تاعلاطّا و  دیاب  اه  نامزاس  هجیتن  رد  دنتسه . راک  هب  طوبرم  دناهتشاد ، زاربا  دارفا  هک  یتلاکشم  نیرتشیب  هک  دنهدیم 

يدرف و نیب  تلاکـشم  . دـنیامن کمک  اهنآ  هب  دـنناوتب  هنیمز  نیا  رد  ات  دـننک  كرد  ار  دوخ  ناـنکراک  دنـشاب و  هتـشاد  دروم ، نیا  رد  ار ،
دوخ راکهب  دیاب  نامزاس  رد  دارفا  دنشاب . روآسرتسا  رایـسب  دنناوتیم  کچوک ، يهتـسب  ياهدحاو  رد  هژیوهب  يدرف ، نیب  تلاکـشمسرتسا 

، یعامتجا تراهم  يریگارف  نیاربانب  دنـشابهتشاد . يرتمکحتـسم  یگدـنز  دـنهد و  ماجنا  یهورگ  راک  هنوگچ  دـنزومایب  دـنزروب و  قشع 
نیب زا  يهوحن  يهرابرد  نانکراک ، يارب  اهرانیمـس  ای  اههرود  يرازگرب  تسا . دـیفم  رایـسب  نارگید ، اـب  طاـبترا  يرارقرب  یگنوگچ  ینعی 

يهراـبرد اـی  یناور  راـشف  لرتنک  ناـمزاس ، رد  سرتسا  ندرب  نیب  زا  يهوحن  يهراـبرد  اـی  یناور  راـشف  لرتنک  ناـمزاس ، رد  سرتـسا  ندرب 
رایـسب نامزاس ، نوریب  نورد و  هرواشمهرواشم ، شقن  . دوب دنهاوخ  دیفم  رایـسب  سرتسا ، رییغت و  راشف  اب  زیمآتّیقّفوم  ندرک  راک  یگدـنز و 

سرتـسا و هنوگره  يوـلج  دـنناوتیم  دـنریگ ، رارق  سرتسد  رد  یتـحارهب  رگا  هژیوهب  داـمتعا ، دروـم  لقتـسم و  تاسـسؤم  تسا . رثؤـم 
. دنراد هدهع  رب  ار  یعامتجا  ياهتراهم  شزومآ  نادنمراک و  هب  کمک  ياههمانرب  يرایـسب  ياهنامزاس  نونکامه  . دنریگب ار  بارطـضا 
هک یتروص  رد  دنریگ . رارق  تروشم  دروم  میقتـسم  روطهب  اههنیمز  یمامت  رد  دـنناوتیم  دنـشابیم و  دامتعا  دروم  لقتـسم و  یعبنم  نانآ 

تیمورحم و ینارگن  يدـیماان ، یگراچیب ، ساسحا  هاگنآ  هدـش ، تارییغت  ای  اهتیعقوم  ینابرق  هکدـنک  ساسحا  يدرف  ای  هداوناخ  هورگ ،
دنهد ماجنا  دوخ  رطاخ  هب  دـنناوت  یم  هک  دراد  دوجو  ییاهراک  دـننک  ساسحا  اـهنآ  هک  یتروص  رد  لاـح ، نیعرد  درک . دـهاوخ  سرتسا 

لح نونف  يریگارف  شزومآ و  . دنشاب يدنمتردق  رایـسب  رازبا  دنناوتیم  دناهداس و  رایـسب  هکدوب  دنهاوخ  رتاریذپ  راشف ، ندمآ  دراو  ماگنه 
نیا رد  ییاههرود  یتسیاب  اهنت  هن  دوش . هدافتـسا  نونف  نیا  زا  اًمتح  دوشیم  داهنشیپ  نیاربانب  دروآ . دوجوهب  دیما  دارفارد  دناوتیم  هلأسم 

هنلااعّف ات  دوش  هداد  اهنآ  هب  مزلا  تصرف  دیاب  . دـنوش بیغرت  اههرود ، نیارد  هنلااعّف  روضح  يارب  دـیاب  نانکراک  هکلب  دوش ، رازگرب  هنیمز 
رازگرب یبوخ  ياهدرادناتسا  ساسارب  بسانم و  نامز  رد  دنشاب ؛ عماج  یتسیاب  اههرود  تسا  نیا  رب  داقتعا  دننک . تکرـش  اههرود  نیا  رد 

تسا نکمم  دهدیم  ماجنا  نامزاس  هک  ییاهراک  يهمه  فلاخرب  . دریگ تروص  نامزاس  دارفا و  يور  یبوخ  ياهيراذگهیامرس  دنوش و 
ار سرتسا  ياـههناشن  میـلاع و  هک  تسا  تّیمّها  زیاـح  ناریدـم  ناـنآ و  يارب  نیارباـنب  دـنریگ . رارق  سرتـسا  ریثأـت  تحت  دارفا  زا  یـضعب 
. دراد دوجو  نآ  اب  هلباقم  يارب  ياهژیو  ياهراکهار  دارفا ، رد  ار  سرتسا  یتامدّقم  للع  نتخانـش  نیتسخن و  لحارم  رد  دـنناوتب  ات  دنـسانشب 

عفر يارب  دـنوش  بیغرت  ناـنکراک  اـت  دـنک ، هجوـت  لـباقتم  تیاـمح  مهاـفت و  داـمتعا ، وّـج  هـب  رتشیب  هـک  تـسا  نآ  ناـمزاس  يهـفیظو 
یتاراکتبا فلتخم  حوطس  رد  یتسیاب  نیاربانبهدیکچ  . دنریگب هدیدان  هداد و  شهاک  ار  سرتسا  ای  دنهد  ماجنا  یحلاصا  مادقا  ناشسرتسا ،

هک دـنیامن  لصاح  نیقی  دـننک و  لرتنک  ار  نازاسگنهرف  اسوِر ، یتسیاـب  . a: دنتـسه اهنآ  نیرتمهم  لیذ ، دراوم  هک  دـنوش  هتفرگ  راـک  هب 
شلات تسا  نکمم  هک  اجنآ  ات  دیاب  ناریدم  . b؛ دراد دوجو  نانکراک  زا  ینابیتشپ  تبقارم و  دوجوم ، عبانم  زا  هدافتـسانیب  یتسرد  لداعت 

دوخ نانکراک  زا  دـنابانتجا ، لباقریغ  اهراشف  هک  یماگنه  دـنریگب و  ناـنکراک ، رب  ار ، باـنتجا  لـباق  یناور  راـشف  هنوگره  يولج  دـننک 
، هدش هئارا  تیامح  زا  دـنناوتب  یتسیاب  نانکراک  . c؛ دـشاب سرتسا  اب  هلباقم  يارب  دارفا  شزومآ  لماش  دـیاب  ینابیتشپ  نیا  دـنیامن . تیامح 
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ترازو نارهت ، ، ) ناریدـم درکلـمع  ياهرادناتـسا  مارهــش  یمیحر  . a ذخأم عباـنم و  دـنریگ  هرهب  یتیاـفکیب ، اـی  هاـنگ  ساـسحا  نودـب 
نامزاس نارهت ، تیریدـم  ياهیگتـسیاش  اـفو ، ناـیرافغ ، . hab دنفـسا اهدرادناتـسا ،) يربهار  تـیفیک و  دوـبهب  رتـفد  شرورپوشزوـمآ 

یشزومآ يزیرهمانرب  یلقردان ، نایچروق ، . acged دجبا ، نارهت ، یشزومآ ، تیریدم  هّللا  ناما  مدقم ، یئارق  . acgic یتعنص ، تیریدم 
، یشزومآ تیریدم  دمّحمدیـس  یلامکریم ، . acghe یـشزومآ ، يزیرهمانرب  تیریدـم  ارتکد ) يهرود   ) تاقیقحت مولع و  دـحاو  نارهت ،

acgf ناتسمز مهدزناش ، يهرامش  شرورپ ، شزومآ و  رد  تیریدم  يهمانلصف 

اهنامزاس رد  نانکراک  درکلمع  رب  نآ  راثآو  لیلاد  یلغش ، سرتسا 

ینامحر يدهم 
ـت ـسا هداد  صاصتخا  دوخ  هب  ار  ینامزاس  راتفر  تیری  دم  یلـصا  ثح  ابم  زا  یکی  نامزاس  رد  نآ  راثآ  سرتسا و  عوض  وم  ریخا  ههد  رد 
را طیار کـ ـ ـش یلغ و  ـ ـش يا  طی هـ ـ حم هب  هجوت  درب .  یم  نیب  زا  هداد و  لـیلحت  ار  اـه  تیلاـعف  یتفآ  نوچمه  ناـم  زاـس  رد  یبصع  راـشف  و 
لو زا طـ ـر  تهبو رتش  ـ یب ییوج  هرهب  تهجو  نانکراک  تشادـهبو  تملاـس  ظفح  راک ،  تیفیک  ندرب  لااب  بجوم  هک  تسا  يرما  ناـنکراک 
نیا ناراک  ردـنا  تسد  نانکراکراک ، یگدـنز و  رب  یلغـش  سرتسا  ریثات  هب  هجوت  اب  تسا . هتفرگ  رارق  هجوت  دروم  يراـک  تاونـس  تدـم 
دنهد رارق  هجوت  دروم  نانکراک  ییاراک  حطس  ياقتراو  تفرـشیپ  تهجو  هتفای  ار  يدنم  تیاضر  اب  طبترم  لماوع  دیاب  اه  متـس  ـ یـس هنوگ 

یلخاد و هدـشن  ینیب  شیپ  راگزاسان و  لـماوع  هب  تبـسن  ناـسنا  یمومع  ياهـشنکاو  هعومجم  هب  سرتسا  ؟ تسیچ ( STRESS  ) سرتسا .
دوخ یگدـنز  رد  ار  نآ  تارک  هب  سکره  هک  یمومع  یناـگمه و  تسا  يا  هبرجت  ( STRESS  ) یناور راشف  . ددرگ یم  قلاطا  یجراخ 

ياـهتیقفوم لوـصحم  دـناوت  یم  هکلب  تسین  د  ــ نیاـشوخان ثداوـح  لـماش  هشیمه  یناور  راـشف  روـصت ، فـلاخرب  تـسا ، هدرک  ساـسحا 
از شنت  ياهتیعقوم  رد  یلصا  هتکن  دیاش  رگید  ترابع  هب  دنک . یم  هبلاطم  درف  رد  ار  يددجم  يراگزاس  هک  دشاب  زین  بولطم  دنیاشوخ و 
راشف و فلتخم  عبانم  نیب  لماعت  کی  هجیتن  یناورراشف  . دـنک یم  ادـیپ  ترورـض  درف  يارب  هک  تسا  يددـجم  يراگزاس  قابطنا و  هب  زاین 
، یگدنز براجت  یتیـصخش و  رظنزا  نانآ  يدرف  تافلاتخا  دـننک و  یمن  روصت  از  سرتسا  ار  دـحاو  تیعقوم  کی  دارفا  یمامت  تسا . درف 
اب هک  يراکرد  درف  يریگراکب  ؟ تسیچ ( Job Stress  ) یلغـش سرتسا  . دهد یم  رارق  دوخ  عاعـشلا  تحت  یناور  راشف  هب  ار  نانآ  خساپ 

سرتسا یلکروطب  دوش . درف  رد  سرتسا  داجیا  ثعاب  دـناوتیم  وا  يراکتیلاعف  رد  رییغت  اـی  درادـن و  یناوخمه  وا  تاـعلاطا  اـهییاناوت و 
نوچمه يراک  ياه  تیلاعف  رد  رییغت  دراد . طابترا  درف  يراک  طیحم  اب  طبترم  لماوع  اـی  يراـک  طـیحم  اـب  هک  تسا  سرتسا  یعون  یلغش 

تیفیک يزیرگراک و  سایقم  اب  ناوت  یم  ار  ینامزاس  سرتسا  دوش  سرتسا  داجیا  ثعاب  تسا  نکمم  فادـها ، رییغت  اـی  دـیدج  يروآ  نف 
ییاهتیعقوم دنوش . یم  درف  سرتسا  بجوم  هک  دنتـسه  يدایز  ياه  تیعقوم  يراک ، طیحم  ردیراک  سرتسا  لیلاد  . درک يریگ  هزادنا  راک 

ياه تفیش  یبایشزرا ، لرتنک و  ياه  مسیناکم  نادقف  مگردرس ، یـسارکوروب  طباوض ،  رب  طباور  تیمکاح  لغـش ، نیمات  نادقف  نوچمه 
لماوع زا  رگید  یخرب  . دندرگیم راک  طیحم  رد  سرتسا  داجیا  ثعاب  تیریدم  کبس  مک و  قوقح  دیدج ، يروانف  دایز ، راک  تعاس  راک ،
لیاسم رد  يدایز  ياه  تلاـخد  تاـطابترا 3 . هرواـشم و  دوبن  دوخ 2 . نانکراک  زا  نیلوئـسم  ندرکن  تیاـمح  . 1 زا : دـنترابع  از  سرتسا 

یعقاوریغ زا  یـشان  دح  زا  شیب  راشف  راک 5 . ندوب  مک  هزادـنا  زا  شیب  ای  اهراک  دایز  مجح  یگداوناخ 4 . یگدنز  یعامتجا و  یصخش ،
رد یفاک  تراهم  نتشادن  تسین 7 . اهنآ  ماجنا  هب  ینادنچ  موزل  ای  دـنا و  لکـشم  رایـسب  هک  ییاهراک  ماجنا  اهراک 6 . ماـجنا  تلهم  ندوب 

راکیب زا  سرت  یلغـش و  تینما  نتـشادن  دـشابن 10 . لغاش  اب  بسانتم  هک  یلغـش  نتـشاد  يراک 9 . بولطمان  طیارـش  راک 8 . ماـجنا  هوحن 
شیازفا اب  ینامزاس  سرتسا  ریثأـت  دراذـگ . یم  ریثأـت  نآ  رد  دوجوم  دارفا  اـه و  ناـمزاس  يور  سرتساراـک  طـیحم  رد  سرتسا  تارثاندـش 

طیحم تملاـس  مدـع  یلغـش ، تینما  نازیم  شهاک  عوجر ،  بابرا  اب  بسانمان  طابترا  نانکراک ،  ماگنه  دوز  ضیوعت  يزیرگراک ،  نازیم 
زا هدش  رکذ  لماوع  دشاب ، رتلااب  ینامزاس  سرتسا  نازیم  هچره  رگید  نایب  هب  دراد . طابترا  تلاوصحم و ....  تیفیک  فیعض  لرتنک  راک ، 
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راتفر رد  فلتخم  ياهلکش  هب  اهراشف  نیا  هک  دوشیم  درف  يور  رب  يرایسب  یناور  ياهراشف  ثعاب  سرتسا  . دنرادروخرب يرتشیب  یناوارف 
ناراکمه و اب  دروخرب  رد  يرگـشاخرپ  ای  یجنر  دوز  زا * :  دـنترابع  اهراتفر  نیا  زا  یخرب  دـهدیم  ناشن  ار  دوخ  يراـک  طـیحم  رد  درف 

تبـسن یتوافتیب  سفن *  هب  دامتعا  نادقف  تیقلاخ و  شهاک  نارگید *  دوخ و  رهاظ  یگتـسارآ  هب  یگقلاعیب  یتوافتیب و  نیعجارم * 
 * هانگ ساسحا  یتحاران و  طرفم ، یگتسخ  يریگمیمصت *  رد  یناوتان  راک و  يوررب  زکرمت  ییاناوتمدع  تاهابتـشا *  شیازفا  راک و  هب 

فرط زا  دوشیم و  تاعیاض  شیازفا  يروهرهب و  شهاک  هب  رجنم  تیاهن  رد  لماوع  نیا  همهاوزنا  هب  لیامت  نایفارطا و  لمحت  رد  یناوتاـن 
رد هداعلاقوف  دادعتـسا  هدـش  رکذ  دراوم  رگید  حیحـص و  يریگمیمـصت  رد  یناوتان  تاساسحا ،  لرتنک  رد  یناوتاـن  تلعب  دارفا  نیا  رگید 

از سرتسا  ياه  هنیمز  لماوع و  یتسیاب  ادتبا  سرتسااب  هلباقم  ياربسرتسااب  هلباقم  ياههار   . دننکیم ادیپ  نارگید  دوخ و  يارب  هثداح  داجیا 
تیمک و رب  یبولطمان  تارثا  نامزاسرد  سرتسا  . دـنوش لیدـعت  از  سرتسا  لماوعو  هتفرگ  راک  هب  اهنآاب  بسانتم  ياهراک  هار  ات  ییاـسانش 

نورب ياز  سرتسا  لماوع  هکلب  تسین  نامزاس  رد  اهنت  اهنامزاس  سرتسا  ياه  هشیر  لماوع و  دراذـگ و  یم  ياجرب  نانکراک  راـک  تیفیک 
زا هدـش و  نامزاس  دراو  سرتسا  اب  درف  بیترت  نیا  هب  دزاس . یم  وربور  سرتسا  شنت و  اـب  ار  صخـش  هک  دـنراد  دوجو  یفلتخم  یناـمزاس 

-1: تسا ریز  حرـش  هب  راک  طیحم  رد  سرتسا  شهاـک  ياـههار  زا  یخرب  . دـهد یم  شیازفا  ار  درف  سرتسا  یناـمزاس  لـماوع  رگید  فرط 
دراو ياهراشف  ات  دیهد  ماجنا  ار  راک  کی  طقف  نامز  کی  رد  - 2. دیروآ مهارف  ار  اهراک  تسرد  ماجنا  تهج  زایندروم  عبانم  تاعلاطا و 

رد نارگید  ياهداهنشیپ  - 4. دینک داجیا  ناریدم  نانکراکرگید و  نیب  یعامتجا  لباقت  يارب  یطابترا  هار  کی  - 3. دیهد شهاک  ار  دوخ  رب 
مهارف بسانم  یکیزیف  طیحم  - 6. دیشاب هتشادن  راظتنا  دوخ  زا  دح  زا  شیب  دیسانشب و  ار  دوخ  ياه  ییاناوت  - 5. دیریذپب ار  دوخ  هب  کمک 

دینک یعس  - 8. دننیرفآ يداش  شخب و  تذـل  ناتیارب  هک  دـیهد  ماجنا  ار  ییاهراک  - 7. دـینک يرود  سرتسا  رپ  ياه  تیعقوم  زا  دـیروآ و 
-9. دـنریگ هدرخ  هدـننک و  داقتنا  هک  یناسک  اب  هن  دـشاب و  شخب  تذـل  ناتیارب  اهنآ  اب  تبحاصم  هک  دـینارذگب  یناسک  اب  ار  دوخ  تاـقوا 

راـک هب  ار  شخب  شمارآ  ياـه  کـینکت  - 10. دـیراداو كرحت  هب  ار  دوخ  ياـه  شـش  ینیئاـپ  تمـسق  هک  يروط  هب  دیـشکب ، سفن  مارآ 
هدـیدپیریگ هجیتن  . دـیزومایب رتـشیب  دوخ  مشخ  رب  هبلغ  هوحن  هراـبرد  تسا . ندـش  نیگمـشخ  سرتـسا ، هب  تبـسن  شنکاو  کـی  - 11. دیرب
هتخادنارطخ هب  ار  راک  يورین  یناور  یمسج و  تملاس  هک  دشابیم  يزورما  ياهنامزاس  رد  داح  رایسب  لیاسم  زا  یبصع  راشف  ای  سرتسا 

عیاش يرامیب  ار  لغـش  زا  یـشان  سرتسا  ینامزاس ، راتفر  نارظنبحاص  زا  یهورگ  تسا ، هتخاـس  دراو  اـهنامزاس  هب  ار  ینیگنـس  هنیزه  و 
لماوع ضرعم  رد  رگید  نامز  ره  زا  شیب  ناسنا  نآ  رد  هک  تسا  اهسرتسا  رـصع  ام  نارود  یتسار  هب  مه  دیاش  دناهدرک  يراذـگمان  نرق 

یم يرپس  راک  طیحم  رد  ار  يدایز  تاعاس  نانکراکتسا  هدرک  هطاحا  ار  وا  وس  ره  زا  يدایز  تلاکـشم  لیاسم و  هتفرگ و  رارق  از  سرتسا 
یم داهنشیپ  ناریدم  هب  ناسانشراک  نیمه  يارب  دنک . یم  رامیب  ار  لغاش  درف  لاس  دنچ  فرظ  سرتسا  نآ  یپ  رد  یلغش و  یتیاضران  دننک .

. دنهد شزومآ  اهنآ  هب  دـننک و  ییاسانـش  ار  سرتسا  ياراد  دارفا  دـنناوت  یم  اهنآ  دـنهدب . يدایز  تیمها  راک  طیحم  رد  سرتسا  هب  دـننک 
ملاس باداش و  ینانکراک  میهد  یم  حیجرت  ایآ  دننک . فذح  راک  طیحم  زا  ار  از  سرتسا  لماوع  هناریگـشیپ  یلمع  رد  دنناوت  یم  نینچمه 
هدش هتفگ  بلاطم  هب  هجوتاب  ؟ دنتسه هریغ  نوخراشف و  یبلق و  ياه  يرامیب  راچد  سرتسا و  زارپ  هک  ینادنمراک  ای  میشاب  هتـشاد  یـضار  و 

هب اـب  دـنناوت  یم  فلتخم  ياـهنامزاس  رد  ناـنکراک  ناریدـم و  سرتسا ،  اـب  هلباـقم  ياـههار  سرتسا و  تارثا  لـیلاد و  سرتـسا ، دروم  رد 
رد تباـب  نیا  زاو  هتـشادرب  ماـگ  دوخ  یناـمزاس  يدرف و  يریذـپراشف  لـمحت و  تردـق  شیازفا  تهج  رد  یلمع  ياـهراکهار  يریگراـک 
یم ینامزاس  ياهـشنت  فرـص  هتـساوخان  هک  ییاهیژرنا  ات  دـننک  تکرح  نامزاس  یناور  تشادـهب  ياقترا  طیحم و  يزاس  ملاـس  ياتـسار 

، يولع نیما ا ... - 1 ذخآم عبانم و  . دوش هتفرگ  راک  هب  ناـمزاس  یعاـمتجا  ياهتیلوئـسم  ققحت  تیفیک و  تیمک و  ياـقترا  تهج  رد  ددرگ 
یملع و همانهام  ص 34 و ص 352 - راهب 1372 ، هرامش 20 ، یتلود  تیریدم  هلجم  سر ،) ـ تـسا  ) نا ـــ مزاسرد یناور  یبصع و  ياهراشف 

یمدـقم یـضترم  مجرتم  رویرگراه –  درارج  هدنـسیون  سرتسا -  تیریدـم  باتک  هرامـش 1383 - ریبدت  تیریدم –  هنیمز  رد  یـشزومآ 
ravanshenasi.mihanblog. com -56- stress- يزراک یـضترم  هدنـسیون  راـک –  لـحم  رد  سرتسا  عفر  باـتک  - 4 روپ
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عباـنم ) یتلود تیریدـم  دـشرا  سانـشراکینامحر  يدـهم  هدنـسیون : anxiety-depression.orgsanatekhodro.com -7
articles.ir نارهت يرادرهش  يزرواشک  ياه  هدروآرف  راب و  هرت  هویم و  نیدایم  نامزاس  تمدخ : لحم  ( یناسنا

اه کناب  رد  سرتسا  تیریدم  ای  یگنیدقن  تیریدم 

زرواشک اضریلع 
رـشب يارب  ار  یگدنز  نآ ، شقن  نتفرگرظنرد  نودب  هک  تسا  هدش  هدیچیپ  يدح  هب  اهناسنا  یگدنز  رب  تیریدـم  ریثات  رـضاح  رـصع  رد 

رد هدـیدرگ و  مسقنم  يداـیز  داـعبا  هب  یگدرتسگ  هطـساو  هب  تیریدـم  ملع  تسناد . نکمم  ریغ  ناوتیم  یتـح  راوشد و  تخـس و  رایـسب 
یگدنز رد  لوپ  دشابیم . هوجو  شدرگ  تیریدم  یگنیدقن و  تیریدـم  عیزوت و  نآ  يدربراک  مهم و  دراوم  زا  یکی  یلام  یلوپ و  شخب 

رد فراصم  عبانم و  لرتنک  یگنیدـقن و  تیریدـم  شقن  اذـل  دـشابیم . راکـشآ  ناگمه  رب  لوپ  فیاظو  هتـشاد و  يدایز  تیمها  اهناسنا 
ناوتیم یلوپ  ياهرازبا  لوپ و  زا  حیحص  هدافتسا  اب  تسا . رادروخرب  یصاخ  تیمها  زا  یلام  تاسـسوم  يداصتقا و  ياههاگنب  اهکناب و 

لوپ و لرتـنک  مدـع  تروص  رد  اـجبان ، هابتـشا و  ياـهيریگ  میمـصت  اـب  لـباقم  رد  دوـمن و  رت  تحار  لهـس و  اـهناسنا  يارب  ار  یگدـنز 
ندش هتـسسگ  مه  زا  هب  رجنم  هدش و  مدرم  لام  ناج و  يلاب  نآراثآ ، لوپدوخ و  ... دوکر و مروت و  هب  نآ  ندش  لیدـبت  اب  هعبات  ياهرازاب 

یهاگآ و مزلتـسم  یگنیدـقن  لرتنک  نـلاک ، حطـس  رد  دوجوم  تاـناکما  زا  هنیهب  هدافتـسا  يارب  اذـل  ددرگیم . دوجوم  ياهمتـسیس  ماـمت 
تاسسوم اهکناب و  راتفر  تلود و  ياهتسایس  يروشک و  ياهقطنم ، یناهج و  تیعضو  هب  هطوبرم  ناراکردناتسد  نلاووسم و  فارشا 

يدارفا یـصصخت ، اصوصخم  یلام و  تاسـسوم  مره  سار  رد  تسا ، روصتم  هچنآ  لوا  هاگن  رد  . دـشابیم یلام  یلوپ و  ياهرازاب  یلام و 
لماک یهاگآ  ملع و  يداصتقا ، یلام و  روما  هب  طبترم  ياههخاش  هب  ای  هدوب  یلام  تیریدـم  صـصختم  هک  دنـشاب  هتفرگ  رارق  تسیاـب  یم 

نیا هدش و  گنت  تاسـسوم  نیا  یلام  ناریدم  ریاس  رب  هصرع  نامز  رورم  هب  ددرگن ، تیاعر  اهلقادـح  نیا  هک  یتروص  رد  دنـشاب . هتـشاد 
تلود فرط  زا  ياهرصبت  تلایهست  تخادرپ  روتسد  نتفرگ  تعرـساب  هتـشذگ  لاس  دنچ  یط  رد  . دوب دهاوخ  یلام  ياهنارحب  زاغآ  دوخ 

تلع هب  مه  نآ  اهحرط ، یلام  نیمات  يارب  یتلود  ياهکناب  ییاناوت  ناکما و  مدـع  هدزاب و  دوز  ياـههاگنب  عفن  هب  لـماع و  ياـهکناب  هب 
میقتـسم و روطهب  هدزاب  دوز  ياـههاگنب  هب  تلایهـست  ماو و  تخادرپ  اـب  راـچان  هب  یگنیدـقن  دوبمک  راـشف و  نیا  تلایهـست ، يـلااب  مجح 

طـسوت دوجوم  یلوپ  ياهرازبا  ریاس  کچ و  ناریا  رادزمر و  کچ  رودـص  قیرط  زا  یکناـب  دانـسا  ياـپایاپ  ياـهقاتا  طـسوت  میقتـسمریغ 
مروتم و يزکرم  کناب  دزن  اهکناب  باسح  زور  ره  هجیتن  رد  هدیدرگ و  لقتنم  يزکرم  کناب  دزن  اهکناب  ياهباسح  هب  اهکناب  بعش 
عبانم و هب  تبـسن  یکناـب  متـسیس  رد  هدـش  تخادرپ  تلایهـست  فراـصم و  مجح  ینوزف  دـیوم  عقاورد  دوخ  نیا  هک  دـیدرگیم . رتیفنم 
ياهرـصبت و تلایهـست  تخادرپ  نوچمه  يروتـسد  ياههتـساوخ  لباقم  رد  رابجا  هب  اـهکناب  ناـیم  نیا  رد  . دـشابیم دوجوم  ياـههدرپس 

ماسرـس ياهخرن  اب  یلام  نیمات  هب  ریزگان  عبانم  دوبمک  اهتیدودـحم و  تلع  هب  هتفرگ و  رارق  رازاب  خرن  زا  رتنییاـپ  ياـهخرن  اـب  یفیلکت ،
يدادعت دوب ، هدش  عورش  تخادرپ  هقباسم  هزات  هرود  نآ  رد  نوچ  دندیدرگ و  دصرد  ات 35 ياهخرن 30  زا  رتلااب  یتح  ینکشرمک  روآ و 
ياهرامآ هنازور  هداد و  شیازفا  ار  تلایهست  تخادرپ  رد  تعرـس  دنیابرب ، ابقر  ریاس  زا  ار  تقبـس  يوگ  هکنیا  يارب  یتلود  ياهکناب  زا 

رب فرط  همه  زا  هدزاـبدوز )  ) تلایهـست هنوگ  نیا  تخادرپ  رد  هکنیا  رکذ  لـباق  دـندومنیم . مـلاعا  اـههمانزور  نوـبیرت و  زا  ار  تخادرپ 
یلام لاس  نایاپ  ات  دـیاب  هک  دـندادرارق  هنگنم  رد  ار  لماع  ياهکناب  اـهنامزاس ، اـههناخترازو و  تشاد ، دوجو  راـشف  دـیکات و  اـهکناب 

دوخ رما  نیا  هک  دوب  دهاوخن  رودقم  دعب  لاس  يارب  تارابتعا  نیا  لاقتنا  ددرگ و  تخادرپ  نکمم  وحن  ره  هب  ناگدشیفرعم  هب  تلایهـست 
هولاع اهکناب  دیسر و  لقادح  هب  اهکناب  زا  یضعب  فرط  زا  اهماو  ندومن  هنیزه  فرصم و  رد  تیـساسح  تراظن و  دش و  تلع  رب  دیزم 
فرط زا  هدـش  یفرعم  یقوقح  یقیقح و  دارفا  ياـهتسیل  میظع  لـیخ  اـب  هجاوم  لاـس ، ناـیاپ  صوصخم  طیارـش  دوخ و  هرمزور  روـما  رب 
تـسا یهیدـب  یلام  لاس  ناـیاپ  هب  یکیدزن  هب  هجوت  اـب  هدـش و  رتشیب  رتشیب و  زور  ره  ناگدـش  یفرعمنیا  هک  يروط  هب  دـندیدرگ ، تلود 
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ذخا تلایهست  ناگدنریگ  زا  ربتعم  نینماض  یفاک و  تانیمضت  دراوم  یضعب  رد  یتح  هتفای و  شهاک  تلایهـست  تخادرپ  هوحن  رب  تراظن 
تلایهست هدننکتخادرپ  هدهع  هب  لوصو ، تخادرپ و  رد  ار  یلامها  هنوگ  ره  تلایهست و  لوصو  هفیظو  تلود  هک  یتروص  رد  دیدرگن ،

هدش و يراکمک  هب  مهتم  دندومنیم ، حرطم  ار  یضارتعا  نیرتکچوک  اهکناب  رگا  هحوبحب  نیا  رد  .و  تسا هدراذگ  لماع ) ياهکناب  )
عقاوم یضعب  رد  هتفرگ و  رارق  تاماقم  تساوخزاب  دروم  دندیدرگیم و  هعماج  رد  تلاکـشم  مامت  ندمآدوجو  هب  يوگخـساپ  لووسم و 

يوس زا  هتفرگ و  رارق  زین  دوخ  هعوبتم  ياههاگتـسد  بضغ  دروم  یکناب ، نیلووسم  فرط  زا  تیامح  مدـع  رب  هوـلاع  اـهکناب  ناـنکراک 
رارق هذـخاوم  دروم  دوـخ ، کـناب  زا  عباـنم  جورخ  زا  يریگوـلج  يارب  شـلات  تلایهـست و  تخادرپ  یگنیدـقن و  لرتـنک  دروـم  رد  رگید 

تشگرب هجیتن  رد  هدیدرگن ، لاغتشا  يدیلوت و  راک  فرص  ارثکا  هدش  تخادرپ  تلایهست  يراذگهیامرس و  نوچ  هکنیا  رتمهم  . دنتفرگیم
يزورهنابش و ششوک  شلات و  همه  نیا  اب  مه  نونکا  هکنیا  بلاج  دوب . دهاوخ  راوشد  تخس و  رایسب  متسیس  هب  یتخادرپ  غلابم  لوصو  و 

رایتخا هنوگ  چیه  هک  اهکناب  نایم  نیا  رد  .!! تسا هداتفاین  لوبقم  تامدخ  همه  نیا  زاب  تلود  فادها  يوس  تمس و  رد  اهکناب  تکرح 
میظع لیخ  تلود و  يوگخساپ  تسیابیم  دناهتشادن ، عبانم و ...  نیمات  لوصو و  يریگهدرپس و  تلایهـست و  تخادرپ  رد  لمع  يدازآ  و 

ياهکناب رد  هک  یناسک  یتسار  هب  هدـش  هئارا  رـصتخم  تاحیـضوت  هب  هجوت  اـب  عقاو  رد  دنـشاب . مدرم  مومع  ناراذـگهدرپس و  ناـیرتشم ،
تیریدـــــم اـــــی  دنتـــــسه  یگنیدـــــقن  تیریدـــــم  راد  هدـــــهع  دنـــــشابیم ، یگنیدـــــقن  روــــما  لـــــئاسم و  ریگرد  یتــــلود 
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سرتسا یبصع و  راشف 

هاگشناد    تئیه  وضع  داژن -  یمطاف  دمحم  دیس 
یگدـیچیپ تاسـسؤم ، شرتـسگ  تیعمج ، شیازفا  ینیـشنرهش ، هعـسوت  نآ  زراـب  تاصخـشم  زا  هک  مـیرب  یم  رـسب  ینارود  رد  امهمدـقم 

نیریاس اب  تباقر  تهج  ار  اهنآ  هدومن و  کیدزن  مه  هب  ار  اـهناسنا  عماوج و  شیپ  زا  شیب  دراوم  نیا  دـشاب و  یم  تاـطابترا  يژولونکت و 
دراوم لح  تاعقوت و  عفر  تهج  زین  هعماج  نوزفازور  تاراظتنا  تاـعقوت و  شیازفا  یفرط  زا  تسا . هدومن  راداو  رتشیب  شـلات  وپاـکت و  هب 

نیرتـمهم زا  یکی  تسناد . يو  طـیحم  ناـسنا و  تاـنانکما  ناوت و  تیدودـحم  زا  یـشان  ناوت  یم  ار  نیا  هک  دوب  دـهاوخن  رمث  رمثم  قوف 
رس و نآ  اب  یعون  هب  همه  هک  تسا  یناور  یبصع ، ياهراشف  عوضوم  دوش  حرطم  تسا  مزلا  یطیارـش  نینچ  رد  هک  یثحابم  تاعوضوم و 

يراتفر یمـسج و  یحور ، ضارما  هدـنروآ  دوجوب  روتکاـف  نیرتمهم  ناونع  هب  یبصع  ياـهراشف  هزورما  دنتـسه . نآریگردو  هتـشاد  راـک 
هک دومن  ناونع  دیاب  هک  يروط  هب  هدومن ، فوطعم  دوخ  هب  ار  تیریدم  يراتفر و  مولع  نادنمشناد  ناسانشناور و  ناکـشزپ ، هجوت  اهناسنا 

رابنایز تارثا  هک  تسا  حضاورپ  دـنک . یم  افیا  اهنانـسنا  رد  یمـسج  یحور و  تلاکـشم  ندومن  مهارف  رد  یمهم  شقن  یبصع  ياهراشف 
درکلمع رب  یشبنیز  رایسب  ریثات  یبصع ،  ياهراشف  هکلب  تسین . یمسج  یحور و  ياهـضرم  هب  دارفا  ندرک  لاتبم  رد  اهنت  یبصع  ياهراشف 

، يزیر هماـنرب  يریگ ، میمـصت  رد  املـسم  دریگ  یم  رارق  یحور  یبصع و  ياـهراشف  هلمح  دروم  هک  يدرف  دراد . زین  ناـنکراک  ناریدـم و 
یفرط زا  دش . دهاوخ  لکشم  راچد  يدرف  ( 3) يرو هرهب  و  ( 2) ییاراک تیاهن  رد  راک و  شخبرثا  يارجا  هویش  نارگید ، اب  طباور  يرارقرب 
راشف هک  تسا  بیترت  نیدب  دیامن و  یبصع  راشف  راچد  ار  دوخ  طابترا  رد  نانکراک  همه  دناوت  یم  راشف  راچد  دنمراک  کی  هکنیا  رتمهم 

ار سرتسا  يراتفر  نارظنبحاص  زا  یهورگ  دزاـس . یم  میقع  ار  اهـشلات  اـهتیلاعف و  درب و  یم  لـیلحت  ار  اـهورین  یتفآ  نوچمه  ناـمزاس  رد 
ناسنا نآ  رد  هک  يا  هرود  تسا . یبصع  ياهراشف  سرتسارـصع و  ام  نارود  مه  یتسار  هب  دیاش  دنا . هدرک  يراذـگمان  نرق  عیاش  يرامیب 

هدرک هطاحا  ار  وا  فرط  ره  زا  يرامـشیب  تلاکـشم  لئاسم و  هتفرگ و  رارق  سرتسا  دوجوم  لـماوع  ضرعم  رد  يرگید  ناـمز  ره  زا  شیب 
بجوم یلماوع  هچ  تخادرپ . هلباقم  هب  نآ  اب  ای  درک و  بانتجا  یبصع  ياـهراشف  زا  ناوت  یم  هنوگچ  ییوهاـیهرپ  ناـهج  نینچ  رد  تسا .
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هلاقم نیا  رد  تخانـش ؟ دارفا  رب  ار  نآ  ریثات  یبصع و  ياهراشف  ناوت  یم  هنوگچ  دوش و  یم  راـچد  سرتسا  هب  ناـسنا  ارچ  تسا و  سرتسا 
رثکا ریگنماد  هزورما  هک  یبصع  ياـهراشف  شیازفا  داـجیا و  رد  رثوم  لـماوع  یبـصع ، ياـهراشف  زا  نشور  یفیرعت  نمـض  دوش  یم  یعس 

ياهراشف زا  يریگشیپ  هلباقم و  يارب  ییاههار  تیاهن  رد  دریگ و  رارق  یسررب  دروم  هدیدرگ  اهنامزاس  تارادا و  نانکراک  هژیو  هب  مدرم و 
يور رب  یبصع  ياهراشف  ـلاوا  هک  سب  نیمه  یبصع  راـشف  تیمها  رد  یبصع  ياـهراشف  هعلاـطم  ییارچ  ترورـض و  ددرگ . هئارا  یبصع 

ناریدـم و مدرم ، شقن  ات  دوش  یم  ثعاب  هلئـسم  نیا  هتـشاد و  یناور  یمـسج و  بولطمان  تاریثاـت  اـهنامزاس  ناریدـم  ناـنکراک و  مدرم ،
جیاتن ایناث  دـهد . یم  شهاک  ار  نانآ  ییآراک  و  ( 4) یـشخبرثا هدومن و  ادیپ  شهاک  لقادـح  هب  یعامتجا  طیحم  اهنامزاس و  رد  نانکراک 
یبصع راشف  اثلاث  درادرب . رد  هنیزه  رلاد  درایلیم  شـش  هنلااس  اکیرمآ  يارب  شخب  مارآ  ياهوراد  فرـصم  هک  دـهد  یم  ناـشن  تاـقیقحت 
دوبهب اهنامزاس  عامتجا و  رد  ار  اهناسنا  درکلمع  ناوت  یم  نآ  لرتنک  اب  هدوب و  يریگـشیپ  لـباق  عقاوم  رتشیب  ناریدـم  ناـنکراک و  رب  هدراو 

ینت ناور  راشف  نایب  يارب  هزورما  هدـش و  هتفرگ  تیراع  هب  کیزیف  زا  هک  تسا  يا  هژاو  راـشف  ياـنعم  هب  سرتسا  سرتسا  فیرعت  دیـشخب .
درف هب  یمـسج  ای  یحور  ياهراشف  ندـش  دراو  زا  یـشان  هک  نت  ناور و  رد  تسا  یتلاح  سرتسا  یلک  ترابع  هب  تسا . هتفای  ماع  دربراـک 

اب اما  راشف . دوخ  هن  تسا  راـشف  زا  یـشان  یتلاـح  سرتسا  هک  ارچ  دـشابن . سرتسا  يارب  یقیقد  لداـعم  یبصع  راـشف  دـیاش  نیارباـنب  تسا .
ياـهکرحم لـباقم  رد  ناـسنا  هک  تسناد  یلمعلا  سکع  ار  نآ  درک و  ینعم  یبـصع  راـشف  ناـمه  ار  سرتـسا  ناوـت  یم  یـضامغا  كدـنا 

یجراخ تیعـضو  کی  اب  قیبطت  يارب  درف  هک  دنا  هتـسناد  یخـساپ  ار  سرتسا  رگید  یفیرعت  رد  دـهد . یم  زورب  دوخ  زا  ینوریب  راگزاسان 
سکع زا  تسترابع  سرتسا  فیرعت  نیا  رد  دـهد . یم  زورب  دوخ  زا  ینامـسج  یناور و  يراـتفر  تروص  هب  يداـع  تیعـضو  اـب  تواـفتم 

هب تبسن  ناسنا  یمومع  ياهشنکاو  هعومجم  ار  سرتسا  يرگید  رظنبحاص  طیحم . رد  هدننک  دیدهت  ياه  تیعقوم  لباقم  رد  درف  ياهلمعلا 
فیرعت یجراخ  طیحم  اب  یمدآ  ندـب  قیبطت  يراگزاس و  متـسیس  رد  للاخا  رت  هداس  ترابع  هب  ای  یجراخ  هرظتنمریغ  راگزاسان و  لماوع 

.. دوش یم  سرتسا  راچد  درف  دور  یم  نایم  زا  یجراخ  لماوع  تلع  هب  ناسنا  مسیناگرا  يراگزاس  لداعت و  هاـگره  يو  معز  هب  دـنک . یم 
دـب و هشیمه  یبصع  راـشف  دـنریگ ، یم  رظن  رد  یفنم  موهفم  هب  ار  یبصع  راـشف  هراومه  هک  مومع  روصت  فـلاخرب  یفنم  تبثم و  سرتسا 

یکی گرم  لاثم  یتحاران  ماگنه  هب  هک  دوش  یم  هدیمان  ( 5 “) سرتسید  ” دراد یفنم  راب  هک  یبصع  راشف  زا  لکش  کی  هتبلا  تسین . مومذم 
دراوم هلیـسو  هب  هک  دراد  مه  يدنیاشوخ  تبثم و  تلاح  یبصع  راشف  اما  دوش . یم  داجیا  ام  رد  سیئر و … زا  خـیبوت  نتفرگ  ناکیدزن ، زا 

: هب میتسه  دعتسم  ام  سرتسا  یفنم  زاف  ینعی  لوا  تمسق  رد  یلغـش . ياقترا  دننام  تسا  هتفرگ  مان  ( 6 “) سرتسوی  ” دوش و یم  داجیا  بوخ 
ینعی مود  تمـسق  اما  مک . تیقلاخ  بسانم و  طابترا  يرارقرب  مدع  ثداوح ، يرامیب ، ینیبدـب ، تقد ، شهاک  یگلـصوح ، یب  یگتـسخ ،

بساـنم و ( 7) یـصخش طـباور  يرکف ، زکرمت  یندـب ، هینب  ینیب ، شوخ  تیدـج ، یگدـنز ، يورین  هب : دوـش  یم  رجنم  سرتـسا  تبثم  زاـف 
هتفرگ تروص  از  سرتسا  لماوع  زا  یفلتخم  ياهیدـنب  هتـسد  یبصع  راشف  شیازفا  داـجیا و  ردرثؤم  لـماوع  لـلع و  (. 8) تیقلاخ شیازفا 

هب هک  زاب  متـسیس  شرگن  اب  نامزاس  هب  هچنانچ  یناـمزاس  نورب  یطیحم ـ  لـماوع  1 ـ دـشاب : یم  ریز  حرـش  هب  نآ  نیرت  یمومع  یلو  تسا 
نیح رد  نامزاس و  لخاد  رد  هک  یلئاسم  هب  دودحم  یلغـش  راشف  مییامن ، هجوت  دوش  یم  رثاتم  دوخ  نوریب  يورین  زا  يا  هظحلام  لباق  وحن 

دور و یم  لاوز  هب  ور  هعماج  دارفا  یگدنز  تملاـس  يرهـش  ماحدزارپ  یگدنز  رد  مدرم  ندوب  راتفرگ  لیلد  هب  تسین . دتفا  یم  قافتا  راک 
. تسوا یلغـش  یگدـنز  رد  یمهم  لماع  هداوناخ  دارفا  يرامیب  درف و  یگداوناخ  عضو  دـبای . یم  شیازفا  یبصع  راشف  دـعاسم  ياه  هنیمز 

یم یلغـش  ياهراشف  هدـمع  لماوع  زا  یگمه  رـسمه ، ندوب  لغاش  شاعم و  رارما  يارب  مود  راک  نتفرگ  هعماج ، يداصتقا  دوکر  نینچمه 
دوجو زین  يرگید  ماوع  دوش  یم  طوبرم  نامزاس  طیحم  زا  جراخ  هب  هک  ازراشف  هوقلاب  لماوع  رب  هولاع  ازراشف  ینامزاس  لماوع  2 ـ دنشاب .
لماوع فلا : درک : يدـنب  هقبط  ریز  تروص  هب  ناوت  یم  ار  یناـمزاس  يازراـشف  لـماوع  نیا  دوش . یم  طوـبرم  ناـمزاس  دوـخ  هب  هک  دراد 

ییاجباج اهتخادرپ ، رد  يرباربان  درکلمع ، یـسررب  هب  طوبرم  يداعریغ  تاظحلام  کشخ ، تاررقم  لیبق  زا  ینامزاس  تسایـس  هب  طوبرم 
كدنا تاناکما  داتس ، فص و  داضت  يریگ ، میمصت  رد  دح  زا  شیب  زکرمت  لیبق  زا  نامزاس  تلایکـشت  هب  طوبرم  لماوع  موادم و …ب :
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، درکلمع هراـبرد  فیعـض  روخزاـب  فیعـض ، تاـطابترا  لـیبق  زا  یناـمزاس  يدـنیآرف  هب  طوبرم  لـماوع  تفرـشیپ و …ج : ءاـقترا و  يارب 
ادـص و رـس و  بسانم ، یکیزیف  تاناکما  نادـقف  هلمجزا  یکیزیف  يدام و  لـماوع  هنـلاداعان و …د : یتراـظن  متـسیس  یفاـکان ، تاـعلاطا 
زا کیره  يارب  دـنوش  یم  رتعیـسو  رتگرزب و  اهنامزاس  ردـقچ  ره  تسا  رکذ  هب  مزلا  ینمیا و … تارطخ  اوه و  یگدولآ  دـیدش ، يامرگ 

يدوجوم ناسنا  میناد  یم  هک  روطناـمه  ازراـشف  یهورگ  لـماوع  3 ـ دوش . یم  داجیا  راک  طیحم  رد  يرتشیب  يازراـشف  لـماوع  ناـنکراک 
اب ار  دوخ  ياهیداش  اهمغ و  دـناوتب  دریگ و  رارق  تیاـمح  دروم  دـنک و  رارقرب  طاـبترا  دـشاب ، نارگید  اـب  تسا  لـیام  هک  یعاـمتجا  تسا 

هدـمع ددرگ . یم  مهارف  يو  يارب  سرتسا  راـشف و  یعون  تاـبجوم  دوش  مورحم  هتـساوخ  نیا  زا  درف  هچناـنچ  دراذـگب . ناـیم  رد  نارگید 
اب اههورگ  دارفا و  ضراعت  داضت و  یعامتجا و  تیامح  نادقف  یهورگ ، یگتسبمه  نادقف  رد  ناوت  یم  ار  یهورگ  يازراشف  لماوع  نیرت 
یم ریثات  درف  رب  دنوش و  یم  رهاظ  يدرف  حطـس  رد  یگمه  هدش  رکذ  طیارـش  لماوع و  دـنچره  ازراشف  يدرف  لماوع  4 ـ تسناد . رگیدکی 

راک و طیحم  هداوناخ ، رد  وا  هک  یشقن  و  تیصخش   صصخت ، تراهم ، هلمج  زا  درف  دوخ  هب  هک  دنتـسه  طیارـش  زا  يدادعت  یلو  دنراذگ 
ياهـشقن دـنک ، داجیا  دارفا  يارب  ار  یبصع  راشف  تاـبجوم  دـناوت  یم  هک  يدرف  لـماوع  هلمج  زا  دوش . یم  طوبرم  دـنک  یم  اـفیا  عاـمتجا 

نانآ ربارب  رد  يداضتم  ياهاضاقت  عقاوم  رثکا  رد  هناگدنچ  ياهـشقن  نیا  دنیامن . افیا  دیاب  نارگید  اب  دروخرب  رد  دارفا  هک  تسا  يددـعتم 
يدروخرب هدوب و  نابرهم  رایـسب  دوخ  دنزرف  اب  دیاب  هک  دیریگب  رظن  رد  ار  يردپ  دـیامن . یم  داجیا  ار  يداضتم  تاراظتنا  دـهد و  یم  رارق 

تنوشخ اب  هارمه  یهاگ  تیعطاق و  تردق ، اب  يریدم  دیاب  راک  طیحم  رد  دوخ  ناتسدریز  اب  دروخرب  رد  درف  نینچمه  دشاب . هتشاد  فیطل 
هب ای  شقن  حوضو  تحارـص و  مدـع  نینچمه  دـش . دـهاوخ  يو  يارب  راشف  یعون  هب  رجنم  داـضتم  ياهـشقن  نیا  عبطلاـب  هک  دـیامن  لـمع 

ماهبا نیا  دـیامن . داجیا  دارفا  يارب  ار  یبصع  راشف  تابجوم  دـناوت  یم  دراد  هدـهع  هب  درف  هک  یـشقن  فیاـظو و  رد  ماـهبا  دوجو  یتراـبع 
يراک يراذگاو  دـهد  یم  ناشن  تاقیقحت  یفرط  زا  دـشاب . یم  لیبق  نیا  زا  یلئاسم  فیعـض و  تاطابترا  یفاکان  شزومآ  هجیتن  رد  شقن 

اهنآ  يارب  ار  یبصع  راشف  تیاهن  رد  یتیاضران و  تابجوم  دـناوت  یم  کبـس  هداس و  رایـسب  یـشقن  نداد  ای  اـهنآ و  هب  دارفا  ناوت  زا  شیب 
زا یـشان  يدایز  دح  ات  هک  تسا  یـصخش ) ياه  پیت   ) یـصخش تایـصوصخ  یبصع  راشف  رد  رثؤم  يدرف  لماوع  رگید  زا  دـیامن . مهارف 
درب مان  ار  لیبق  نیا  زا  يدراوم  ندوب و  لوجع  دارفا ، ندوب  یتاساسحا  ناوت  یم  يدرف  یتیـصخش و  ياهیگژیو  هلمج  زا  دشاب . یم  تثارو 

اب فلاتخا  دنزرف ، رـسمه و  تافو  دـننام  یگدـنز  تلاوحت  رییغت و  تیاهنرد  دـشاب . رثؤم  یبصع  راشف  دـیدشت  داجیا و  رد  دـناوت  یم  هک 
ضراوع اب  طابترا  رد  یلغش  راشف  زا  یـشان  ضراوع  تارثا و  دماجنایب . یبصع  راشف  هب  دناوت  یم  درف  ندش  ریپ  یتح  نادنزرف و  نیدلاو و 

نوخ راشف  هب  رجنم  لااب  سرتسا  یلغش  راشف  یمسج  تلاکـشم  ضراوع و  فلا : دومن . حرطم  ار  هتـسد  هس  ناوت  یم  سرتسا  تلاکـشم  و 
. دـسر یمن  رظن  هب  دـیعب  ناطرـس  سرتسا و  نیب  هطبار  لامتحا  یتح  دوش ، یم  لصافم  ياهدرد  یتح  هدـعم و  مخز  یبلق ، یـضارما  داـیز ،

تلاکشم یلو  دنتسین ، راکشآ  حضاو و  یبلق  ضارما  دننام  هشیمه  دنراد و  دارفا  رب  دیدش  تارثا  ینامسج  يدج  ياهیرامیب  تسا  یهیدب 
یتخانشناور تلاکشم  یلغش  راشف  یتخانشناور  ضراوع  تلاکشم و  ب : دنراد . نآ  راک  نامزاس و  رب  یهجوت  لباق  یکیزیف  ياهدمایپ  و 

رگا نیارباـنب  دـنراذگ . یم  رثا  درف  هنازور  درکلمع  رب  میقتـسمریغ  تروص  هب  لقادـح  میقتـسمروط  هب  مییوگن  رگا  یلغـش  راـشف  زا  یـشان 
، یسپاولد مشخ ، اب  تسا  نکمم  دیدش  یبصع  راشف  دنرادروخرب . تیولوا  هجرد  نامه  زا  لقادح  دنـشابن ، ینامـسج  تلاکـشم  زا  رتمهم 

یلغش یحور و  تیعضو  رد  یتارییغت  بجوم  نانکراک  رب  اهتلاح  نیا  ریثات  دشاب . هارمه  یگلصوح  یب  یبدا و  یب  تینابـصع ، یگدرـسفا ،
درکلمع تیاهن  رد  تیاضر و  مدع  حیحـص ، يریگ  میمـصت  يرکف ، زکرمت  مدع  سفن ، هب  دامتعا  شهاک  اب  طابترا  رد  صوصخ  هب  اهنآ ،

یلغـش راشف  يلااب  حطـس  هارمه  لاامتحا  هک  یمیقتـسم  ياـهراتفر  یلغـش  راـشف  يراـتفر  ضراوع  تلاکـشم و  ج : ددرگ . یم  ( 9  ) یلغش
هب دراد  هراشا  تسا  هدمآ  تسدب  هک  يدـهاوش  دـشاب . یم  ردـخم  داوم  راگیـس و  دایز  فرـصم  يروخرپ ، یکاروخ ، مک  لماش  دنتـسه ،

سفق زا  زاورپ  دـننام  راشف  زا  رپ  لغـش  کی  ندرک  اهر  دراد . دوجو  تمدـخ  كرت  تبیغ و  صوصخ  هب  یلغـش و  راشف  نیب  هک  يا  هطبار 
هب مزلا  یلغـش  درکلمع  اب  سرتسا  هطبار  دشاب . نآ  لغاش  يارب  شنت  زا  رپ  لغـش  کی  رد  ندـنام  یقاب  زا  رتملاس  دـیاش  زاورپ  نیا  تسا و 

سرتسا www.Ghaemiyeh.comتیریدم  ناهفصا   هیمئاق  ياهنایار  تاقیقحت  زا 105زکرم  هحفص 17 

http://www.ghaemiyeh.com


مک نازیم  هک  دـهد  یم  ناشن  تاقیقحت  تقیقح  رد  تسین  دـب  نامزاس  درکلمع  ای  دارفا  يارب  ییاهنت  هب  دوخ  یبصع  راـشف  هک  تسا  رکذ 
هب ور  راک  نآ  زا  سپ  یلو  دهد ، شیازفا  ار  راک  هجیتن  يدح  ات  سرتسا  دوجو  دشخب و  دوبهب  ار  درف  درکلمع  یتح  دناوت  یم  یلغش  راشف 

ینازیم بولطم  قیرط  هب  راک  ماجنا  يرب  دوش  یم  هظحلام  هک  روطنامه  تسا . هدش  هداد  ناشن  ریز  رادومن  رد  هطبار  نیا  دـهن . یم  ناصقن 
دوش نآ  زا  رتشیب  ای  نازیم و  نیا  زا  رتمک  سرتسا  رگا  گرم . اب  تسا  يواسم  سرتسا  لماک  نادـقف  یترابع  هب  تسا . زایندروم  سرتسا  زا 

دوجو یفلتخم  ياههار  یبصع  ياهراشف  لرتنک  هلباقم و  يارب  یبصع  ياهراشف  اب  هلباقم  لرتنک و  ياـههار  دـبای . یم  شهاـک  راـک  هجیتن 
هجرد نازیم و  هتبلا  دور . راک  هب  دناوت  یم  هدومن  مهارف  ار  یبصع  راشف  تابجوم  هک  یطیارش  نتفرگ  رظن  رد  هب  هجوت  اب  مادکره  هک  دراد 
یبصع راشف  ناوت  یم  نآ  هلیـسوب  هک  ییاههار  زا  يدادـعت  تسا . توافتم  یبصع  راشف  يریگـشیپ  لرتنک و  رد  اههار  نیا  زا  کیره  ریثات 
کمک هب  یـصخش  تروص  هب  روما  ماـجنا  اـی  يراـیدوخ  ياـهنامرد  اـب  هزورما  تسا : ریز  حرـش  هب  دوـمن  هلباـقم  نآ  اـب  داد و  شهاـک  ار 

، دـنوش یم  لـئاق  دروـم  نیا  يارب  یعمج  طاـبترا  لـیاسو  رد  هک  یناوارف  تـیمها  یندـب و  ياـهنیرمت  ییاذـغ و  ياـهمیژر  اـه ، کـینیلک 
لوبق هک  تخاس  دعاقتم  دیاب  ار  دارفا  رثکا  رگید  یترابع  هب  دنک . یم  ادیپ  موهفم  یناور  راشف  اب  ندش  وربور  تهج  يدرف  هلباقم  ياهشور 

یم دارفا  هک  صاخ  نونف  زا  يدادـعت  تسا . تیمها  دـجاو  هرمزور  تاـیح  رد  یلمع  تارییغت  داـجیا  مزـلا و  يرما  یگدـنز  ياهتیلوئـسم 
هب لکوت  زا : دنترابع  دنـشخبب  يرتدایز  يانعم  یگدـنز  هب  ای  دـننک ، فذـح  ار  بانتجا  لباقریغ  اپرید و  یناور  راشف  نآ  کمک  هب  دـنناوت 

شرگن گاردا و  رد  رییغت  دنتـسه و  ازراشف  هک  یلامعا  راتفر و  لرتنک  يریگولج و  تحارتسا ، یندب ، ياهتیلاعف  شزرو و  روما ، رد  ادـخ 
نتشاد رب  گرزب  ياهنامزاس  رثکا  هزورما  هک  دومن  ناعذا  دیاب  قوف  ياه  يژتارتسا  رب  هولاع  هنانیبشوخ .) يدید  نتشاد   ) لئاسم هب  تبـسن 

لباق یلغش  راشف  هب  دناوت  یم  رما  نیا  دنراد . لیامت  یـصخشریغ  ریذپان و  فاطعنا  ياضف  داجیا  کیتارکوروب و  رایـسب  یمـسر  ياهتخاس 
یتروشم و يریگ  میمـصت  اب  هارمه  ینامزاس  ییاـیوپ  داـجیا  اـی  زکرمت و  مدـع  دـناوت  یم  هلباـقم  يژتارتسا  فدـه  ددرگ . رجنم  هظحـلام 

يارب يرت  هدننک  تیامح  ياضف  دناوت  یم  يدنیآرف  یتخاس و  تارییغت  نیا  يرظن  ظاحل  زا  دـشاب . يدوعـص  تروص  هب  تاعلاطا  نایرج 
دوبهب قیرط  زا  هچ  لغاشم  تیوقت  نینچمه  دنک . يریگولج  نآ  زورب  زا  ای  هداد  شهاک  ار  نانآ  یلغـش  ياهراشف  دزاس و  مهارف  نانکراک 

ياهیگژیو دوبهب  قیرط  زا  هچ  و  دشر “ تفرشیپ و  فده ، هب  لین  تاناکما  تخانش  تیلوئسم ،  ” ریظن لغش  ياوتحم  هدنهد  لیکـشت  لماوع 
هب نیا  دوش و  رجنم  شزیگنا  شیازفا  هب  دـناوت  یم  روخزاب “ للاقتـسا و  هفیظو ، تیهام  هفیظو ، تیوه  تراـهم ، عونت   ” ریظن لغـش  یلـصا 

یلغش ياهراشف  زا  يریگولج  تهج  یهار  ناوت  یم  لغـش  قیقد  یحارط  اب  نیاربانب  دوش . یم  رجنم  یلغـش  ياهراشف  شهاک  هب  دوخ  ۀبون 
، تاراظتنا تسیل  هک  بیترت  نیا  هب  دـنک . حیرـصت  نشور و  اقیقد  ناـمزاس  رد  ار  درف  شقن  هک  تسا  ریدـم  هفیظو  نینچمه  دومن . نیودـت 
زا دورب . نیب  زا  درف  شقن  فیاـظو و  حرـش  رد  ماـهبا  هطقن  هنوگره  دوـش و  صخـشم  تسا  درف  ره  هدـهع  هب  هک  ییاهتیلوئـسم  فیاـظو و 
درف تراهم  ناوت و  زا  هک  دشاب  تخـس  دایز  هن  نآ  ماجنا  هک  دشاب  يروط  دوش  یم  راذگاو  درف  هدـهعرب  هک  یلغـش  هفیظو و  رگید  فرط 

مئلاع دشاب . یشلاچ  يو  لغش  یترابع  هب  دنک ؛ داجیا  درف  يارب  ار  شزیگنا  شلات و  نیرتمک  هک  دشاب  هداس  نانچ  هکنیا  هن  دشاب و  جراخ 
: مینک یم  هراشا  ریز  حرـش  هب  دروم  دـنچ  هب  ام  هک  تسا  هدـش  ناونع  سرتسا  يارب  يرایـسب  ياـه  هناـشن  مئـلاع و  سرتسا  ياـه  هناـشن  و 

يرایـسب تقیقح  رد  دهد . یم  ناشن  ار  سرتسا  یبلق و  ياهیرامیب  نیب  يوق  هطبار  کی  هدمآ  لمع  هب  تاقیقحت  یقورع  یبلق و  ياهیرامیب 
يرایسب یقاچ  دشاب . یم  یبلق  ياهیرامیب  دیدشت  داجیا  رد  روتکاف  نیرتمهم  یلغـش  سرتسا  صوصخ  هب  سرتسا  هک  دندقتعم  ناکـشزپ  زا 

یم سرتسا  تملاع  کی  اهنت  هن  یقاچ  دننک . یم  فرـصم  لداعتمان  میژر  کی  هکلب  دـنروخ  یم  رتشیب  اهنت  هن  سرتسا  تحت  صاخـشا  زا 
دوخ هک  دـنراد  ینییاپ  سفن  هب  دامتعا  کی  هداد و  تسد  زا  ار  دوخ  تعانق  بلغا  قاچ  دارفا  دـشاب . یم  زین  سرتسا  عبنم  کی  هکلب  دـشاب 

لمعلا سکع  تسا و  هدش  هتخانش  یبوخ  هب  تباید  سرتسا و  نیب  طابترا  تباید  دنشاب . ریذپ  بیسآ  سرتسا  لباقم  رد  ددرگ  یم  بجوم 
تلالاتخا مامت  هک 40 % دـهد  یم  ناشن  يرامآ  تابـساحم  یتسوپ  تلالاتخا  ددرگ . یم  نوخ  لـخاد  هب  دـنق  ندـش  دازآ  ثعاـب  سرتسا 

هدـعم مخز  دـشاب . یم  رتلااب  رایـسب  مقر  نیا  هک  دـنرواب  نیا  رب  ناکـشزپ  يرایـسب  دوجو  نیا  اب  دـشاب . یم  سرتسا  اـب  طاـبترا  رد  یتسوپ 
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موادم و ياه  سرتسا  اب  طابترا  رد  هدعم  مخز  داجیا  نارامیب  رثکا  رد  فرط  کی  زا  دشاب ، یم  هدـیچیپ  هدـعم  مخز  سرتسا و  نیب  طابترا 
. دنتسه ساسح  رایسب  سرتسا  هب  دنرب  یم  جنر  هدعم  مخز  زا  هک  یناسک  زا  يرایسب  رگید  فرط  زا  دشاب و  یم  دیسا  يلااب  موادم  حوطس 

دنک یم  ادیپ  همادا  سرتسا  هک  ینامز  ددرگ . یم  لاعف  ینمیا  متسیس  دوش  یم  داجیا  سرتسا  یتقو  ادتبا  رد  یعافد ) متسیس   ) ینمیا متسیس 
لکلا هب  يرایسب  هک  تسا  یلیلد  يزورما  نردم  یگدنز  سرتسا  اب  هلباقمرد  ییاناوت  مدع  لکلا  هب  دایتعا  ددرگ . یم  بوکرس  متسیس  نیا 

هب رضم  لوادتم و  خساپ  کی  ندیشک  راگیس  تایناخد  هب  دایتعا  دنهد . نیکست  ار  یگدنز  راشف  بارطضا و  یگتسخ ، ات  دنروآ  یم  يور 
ياه هناشن  زا  یکی  يرکف  تلالاتخا  دـنناد . یم  رثؤم  ار  تایناخد  نآ  ندرپس  یـشومارف  هب  يارب  سرتسا  راـچد  دارفا  رتشیب  تسا . سرتسا 

هب دارفا  يارب  یمگردرـس  یعون  سرتسا  هک  يروط  هب  دشاب ، یم  فلتخم  لئاسم  رد  تقد  زکرمت و  مدع  يرکف ، تلالاتخا  دوجو  سرتسا 
رارق هدش  کیرحت  تلاح  کی  رد  ار  ندـب  سرتسا  دـشاب . یم  باوخرد  للاتخا  سرتسا  سردوز  مئلاعزا  یکی  یباوخ  یب  دروآ . یم  راب 

دنروآ یم  يور  ییوراد  نامرد  هبدارفا  زا  يرایـسب  سرتسا  اب  ندش  وربور  رد  ییوراد  دایتعا  دنک . یم  يریگولج  ندیباوخ  زا  دـهد و  یم 
سرتسا ياه  هناـشن  زا  یکی  دردرـس  دردرمک و  دـنک . یمن  نشور  ار  لـلاتخا  یلـصا  تلع  درب و  یم  نیب  زا  ار  مئـلاع  طـقف  هنافـساتم  هک 

تلاکشم دزاس . یم  روجنر  ار  وا  هتشاذگ و  ریثات  درف  رب  يدایز  دح  ات  هک  شاب  یم  رمک )  ) لصافم تلاضع و  رس و  هیحان  رد  درد  دوجو 
هلیـسو هب  نانز  رد  مه  نادرم و  رد  مه  یـسنج  تیلاـعف  یتراـبع  هب  یتح  دراد .  دارفا  رد  یـسنج  تیلاـعف  رب  يداـیز  ریثاـت  سرتسا  یـسنج 

دشاب یم  دح  زا  شیب  یمـسج  یحور و  یگتـسخ  سرتسا  ياه  هناشن  زا  رگید  یکی  یمـسج  یحور و  یگتـسخ  دور . یم  نیب  زا  سرتسا 
کی مه  سرتسا و  هب  خساپ  کی  دناوت  یم  مه  دح  زا  شیب  ینلاضع  شنت  ینلاضع  شنت  دراد . نانآ  درکلمع  دارفا و  رب  يدایز  ریثات  هک 

-             1 اه : تشون  یپ  دـیآ . یم  دراو  نامتلاـضع  هب  يدایز  راشف  دـسر  یم  رظن  هب  دایز  سرتسا  تحت  دـشاب . سرتسا  يارب  تملاع 
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ناناوج سرتسا 

درف يدراطع  لایل 
هدنیامن دنهد  یم  ناشن  دوخ  زا  یماکان  ربارب  رد  دارفا  هک  ینوگانوگ  ياه  شنکاو  دوش ، یم  فدـه  هب  صخـش  ندیـسر  عنام  زین  یماکان 

اهورین دنک . یم  نوگرگد  ار  نآ  دوش  دراو  یمتـسیس  رب  نوچ  هک  تسا  ییورین  سرتسا  تسا  نانآ  یتیـصخش  یناور و  نامتخاس  عضو و 
اهناجیه دراد * . مان  سرتسا  دنزب  مه  رب  ار  صخـش  لداعت  صاخ ، ياهتیعقوم  ای  اهدادـخر  لکـش  هب  یتقو  یعامتجا  یناور و  ياهراشف  و 

نوـچ دنـشاب . هتـشاد  درف  تملاـس  يور  يراـبنایز  تارثا  دـنناوت  یم  اـهنیا  دنتـسه و  ینوـمروه  راـتخمدوخ و  يراـتفر  ياهخـساپ  لـماش 
بارطـضا و هک  دنـشاب  هتـشاد  فلتخم  عاونا  دنناوت  یم  یناور  ياهراشف  دنوش . یم  دیدش  تیلاعف  بجوم  لاًومعم  زیمآدـیدهت  ياهتیعقوم 

دناوت یم  میلام  بارطـضا  هتبلا  دراد . دایز  یگتـسب  یماکان  اب  هک  تسا  یناور  راشف  یعون  بارطـضا  دـشاب * . یم  اهنآ  هلمج  زا  یماـکان 
رظن زا  نئمطمان و  هدـنیآ  هب  تبـسن  بلغا  دـنوش و  یم  بارطـضا  راچد  رتشیب  ناوج  دارفا  دـشاب . هدـنیآ  ياـهراک  دربشیپ  يارب  يا  هزیگنا 

رد دارفا  هک  ینوگانوگ  ياه  شنکاو  دوش ، یم  فدـه  هب  صخـش  ندیـسر  عنام  زین  یماکان  دـنوش * . یم  طاـتحم  وسرت و  یناور  تلاـح 
سرتسا هب  ار  ییاهـشنکاو  دارفا  یـضعب  تسا * . نانآ  یتیـصخش  یناور و  نامتخاس  عضو و  هدنیامن  دنهد  یم  ناشن  دوخ  زا  یماکان  ربارب 
سرتسا اب  دروخرب  يارب  دوخ  ناوت  رب  اهسرتسا  ندناسر  لقادح  هب  اب  دنـشوک  یم  - 2 تسا . یتقوم  سرتسا  دنناد  یم  - 1 دنهد : یم  ناشن 

یم یگدـنز  یعیبط  شخب  ار  سرتـسا  يدادـعت  دوجو  دـننادب  ماـکان  ار  دوخ  هکنآ  یب  - 4 دننک . یم  عضو  يدـیدج  دـعاوق  - 3 دنیازفیب .
. دننک یم  هانگ  ساسحا  هتفای  هار  نانآ  یگدنز  هب  سرتسا  هکنیا  زا  - 1 دنهد : یم  ناشن  ار  ریز  ياهشنکاو  دارفا  یضعب  لباقم ، رد  دنناد * .
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زا سپ  - 4 دنوش . یم  سرتسا  میلست  - 3 دنناد . یم  رـصقم  ار  اهنآ  هدرک و  وجو  تسج  نارگید  رد  ار  سرتسا  لح ، هار  نتفای  ياج  هب  - 2
نیا یگمه  هک  دایز  تیعمج  هیلقن و  طئاسو  یغولـش  اوه ، بآ و  یگدولآ  ، ادـص از  سرتسا  لماوع  دـنوش . یم  رت  فیعـض  سرتسا  هبرجت 

تـسا نکمم  دـناد  یم  روآ  سرتسا  صخـش ، کی  هک  ار  یلماع  تسا . روآ  سرتسا  هدـننک و  ینابـصع  هدـننک ، تحاران  یطیحم  لـماوع 
یم هجاوم  نآ  اـب  هک  يدارفا  یلبق  براـجت  تشادرب و  دـتفا و  یم  قاـفتا  سرتسا  نآ  رد  هک  يا  هنیمز  دـنادن . روآ  سرتسا  ار  نآ  يرگید 

. دتفا یم  قافتا  دوش  یم  یمـسج  يروف  همدص  ببـس  هک  يرادقم  زا  رتمک  اًدودـح  یطیحم  ياهروآ  سرتسا  بلغا  تسا . مهم  زین  دـنوش 
یناور و هنیمز  دوش . یمن  ییاونشان  ای  يروک  ثعاب  دودحم  دراوم  يانثتسا  هب  ادصورسرپ  ياهنابایخ  غولش ، ياهـسوبوتا  دولآ ، دود  ياوه 

ناجیه هدـننازیگنارب  یـسرتسا  ياهـشنکاو  تسا * . مهم  یـشوخان  یـشوخ و  داجیا  رد  نآ  یکیزیف  عضو  هزادـنا  هب  هعقاو  کی  یعاـمتجا 
یماکان سرتسا و  هب  هدنز  دوجوم  يروف  خساپ  مشخ : بارطضا 1 - سرت و  مشخ ، زا : دنترابع  تیمهااب  رایسب  یناجیه  يوگلا  هس  دنتسه :

دنتـسه ییاههار  اهـشنکاو  نیا  ددرگ . یم  ندناسر  بیـسآ  بجوم  هدـش و  هتخیمآ  هنیک  دـسح و  اب  جـیردت  هب  مشخ  تسا . مشخ  لاًومعم 
رارف يریگ و  هراـنک  بجوم  دوخ  هبون  هب  نآ  هک  دوش  یم  سرت  روهظ  بجوم  صوـصخم  تارطخ  سرت : - 2 صخش . تینما  ظفح  يارب 

یم بارطضا  روهظ  بجوم  دیدهت  ساسحا  بارطضا : - 3 دنک . یم  روهظ  ار  یتوافتم  ياهشنکاو  فلتخم  دارفا  رد  سرت  دوجو  دوش . یم 
یم حرطم  یتلااؤس  ناناوج  سرتسا  اب  طابترا  رد  صوصخم * . یعقاو و  رطخ  بایغ  رد  شیوشت  سرت و  زا : تسا  ترابع  بارطضا  دوش .

تلاکشم نوچ  ییاز  راشف  لماوع  تسا ؟ هنوگچ  ناوج  دارفا  رد  سرتسا  ریثأت  تسیچ ؟ ناناوج  رد  سرتسا  هدمع  تلع  هکنیا  یکی  دشاب ،
رد دراد  دوجو  ناناوج  يارب  هعماج  رد  هک  ییاهتیدودحم  نینچمه  ییاراک و  مدع  یلیـصحتلا و  غراف  یفطاع ، تلاکـشم  لئاسم و  یلام ،
هک تسا  يدنیاشوخان  طباور  هدننک و  ماکان  هدنرازآ ، ياهراشف  هنازور ، ياهیراتفرگ  دشاب * . هتـشاد  يرتشیب  راشف  رثا و  دناوت  یم  یخرب 

، بسانمان ياج  رد  ییاـهزیچ  نتـشاذگ  زا : دـنترابع  اـهیراتفرگ  نیا  زا  يدراوم  دـنک . یم  راـتفرگ  ار  ناـناوج  صوصخب  ار ، دارفا  زور  ره 
طیحم دصرد   4/52 نزو : هراب  رد  ینارگن  ناناوج : لئاسم  یـضعب  ینارگن  دـصرد  یندـب * . رهاظ  نزو و  هراـب  رد  ینارگن  راـک و  طـیحم 

: ندرک یتملاس  ساسحا  دصرد   4/74 ناتسود : اب  بوخ  هطبار  ناناوج : هنازور  ياهیمرگلد  دصرد   9/35 یندب : رهاظ  دصرد   1/38 راک :
دنتسه و ییزج  ياهتذل  هنازور  ياهیمرگلد  دصرد   4/68 ندروخ : اذغ  هناخ  زا  نوریب  دصرد   73 فیلکت : کی  نداد  ماجنا  دصرد   7/72
. دنراد ار  دنتسه  روآ  سرتسا  هک  هنازور  ياهیراتفرگ  ندرک  رثا  یب  ناوت  اریز  دنتسه ، تیمها  اب  سرتسا  تارثا  كرد  يارب  اهیمرگلد  نیا 

يدایز هنازور  يراتفرگ  هک  رگید  دارفا  تسا . رثؤم  ناـناوج  یناـجیه  تملاـس  رب  هنازور  ياـهیراتفرگ  هک  دـنا  هدرک  شرازگ  نادنمـشناد 
هچ رگا  یطیحم ، ياهراشف  ناناوج  رد  یطیحم  راشف  رثا  دنا . هدرک  شرازگ  ار  يرتشیب  یگدرـسفا  یماکان و  بارطـضا و  بتارم  هب  دنراد 

طابترا ددرگ . راشف  همتاخ  زا  سپ  درف  درکراک  رد  یفنم  ياهرثا  یتح  یلومعم و  درکراک  رد  یفنم  ياهرثا  دـجوم  دـناوت  یم  هشیمه ، هن 
دراد ینوگانوگ  ياهرثا  ناناوج  رد  یطیحم  ياهراشف  دراد . دوجو  مدرم  یفطاع  ینهذ و  قابطنا  يداـم و  ياـهروآراشف  نیب  يا  هدـیچیپ 
مدع یلیصحت ، درکراک  شهاک  یبصع ، یمسج و  تایاکش  بارطـضا ، باوخ ، یگتفـشآ  یناور ، راشف  موادم ، یگدرزآ  زا : دنترابع  هک 

تیفرظ نوچ  دـنک  دروخرب  یعنام  اب  هک  دـشاب  یفدـه  يوس  هب  ناوج  لیامت  هک  یماگنه  نوخ . راـشف  شیازفا  یماـکان و  ربارب  رد  لـمحت 
تـسا نکمم  راـشف  عباـنم  تسا . هدـش  داـجیا  سرتسا  یحور و  راـشف  مییوگ  یم  دـهد  یم  رارق  ریثأـت  تحت  تدـش  هب  ار  درف  يراـگزاس 

ياهراتفر ای  یناور  عضو  نوچ  دـنیآ  دـیدپ  هک  بیترتره  هب  اهـضراعت  اهیماکان و  رگید  ترابع  هب  دـشاب . یلخاد  ای  یجراخ  ياهتیمورحم 
دوجوب اهناسنا  یگدنز  رد  هتساوخان  هتساوخ و  هک  یتلاکشم  لئاسم و  همه  دننک . یم  داجیا  سرتسا  دننک  یم  للاتخا  راچد  ار  درف  يداع 

ياهیرامیب زا  يرایـسب  ای  یلغـش  یلیـصحت و  تسکـش  نوچ  ناناوج  ياهـسرتسا  بلغا  دـنوش . یم  بوسحم  یناور  راـشف  یعون  دـنیآ  یم 
ره رد  درک . يریگـشیپ  ناوت  یمن  ار  هلزلز و ... ناکیدزن و  گرم  نوچ  ییاهـسرتسا  دنـشاب و  يریگـشیپ  لباق  دنناوت  یم  یناور  یمـسج و 

صاـخ دروم  نآ  يارب  وا  هک  تسا  یـشزرا  نازیم  ناوج و  صخـش  تاروصت  سرتـسا ، عون  یگنوگچ و  نییعت  رد  لـماع  نیرتـمهم  دروم 
رتدیدش یحور  راشف  دبای  شیازفا  دـیآ  یم  شیپ  نامز  کی  رد  هک  ییاه  سرتسا  دادـعت  ماود و  تدـم  هچ  ره  یعیبط  روط  هب  تسا . لئاق 
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رثا و دنک . کمک  نوخ  راشف  یبلق و  ياهیرامیب  یشراوگ ، ياهمخز  دننام  ییاهللاتخا  داجیا  هب  تسا  نکمم  تدمزارد  ياهسرتسا  تسا .
یم دوخ  لرتنک  رد  ار  یگدـنز  ياهدادـیور  دنتـسه  مواقم  یناور  راشف  ربارب  رد  هک  یناـسک  تسا ؟ هنوگچ  ناوج  دارفا  رد  سرتسا  ریثأـت 

یمدآ رطاخ  نانیمطا  ینعی  درف ، ییاراک  ساسحا  هب  یناور  راشف  تدش  دننک . یم  هلباقم  یگدنز  تلاکـشم  لئاسم و  اب  یناسآ  هب  دنناد و 
درف یبایزرا  مدرم ، هجوت  یعامتجا و  ياهتیامح  هب  یـسرتسد  نازیم  دنک ، لمحت  هرادا و  یبوخ  هب  ار  ازراشف  تیعقوم  دناوت  یم  هک  نیا  زا 
رانک لرتنک و  ياهـشور  دراد . یگتـسب  دـهد  یم  يور  نآ  رد  یناور  راـشف  هک  یتیعقوم  نآ  لرتنک  ییاـناوت  ازراـشف و  تیعقوم  دوخ و  زا 

ياهشور یعافد ؛ تروص  هب  میقتـسم و  تروص  هب  دراد : دوجو  سرتسا  اب  ندمآ  رانک  هویـش  ود  لاًومعم  ندمآ : رانک  سرتسا 1 - اب  ندمآ 
ندمآ رانک  ياهـشور  تسا . یتخانـش  يراتفر و  تاناکما  يریگراک  هب  از و  سرتسا  هعقاو  هب  صخـش  هجوت  مزلتـسم  ندمآ  رانک  میقتـسم 

زا نآ و  هب  یکیژولویزیف  یناجیه و  خـساپ  زا  ندرک  يریگولج  ای  تسا  هداد  خر  هک  ینامز  از ، سرتسا  هعقاو  زا  باـنتجا  مزلتـسم  یعاـفد 
یتسیز و دناروخـسپ  نشیتیدـم ،)  ) هبقارم ریظن  سرتسا  لرتنک  ياهـشور  یتسیز : دناروخـسپ  - 2 تسا . نآ  تارثا  نداد  شهاـک  ور ، نـیا 
رب عقوم  هب  بسانم و  یتسیز  دناروخـسپ  دـننک . یم  لمع  شخبمارآ  ياهوراد  لثم  ینامـسج  شنت  نداد  شهاک  اب  یجیردـت  یگدـیمرآ 
هب کیبورا  همانرب  رد  تکرش  هک  دنتفایرد  نادنمشناد  شزرو : - 3 دراد . يدارا  لرتنک  راکدوخ  یکیژولویزیف  ياهخساپ  زا  یعیسو  هنماد 

کیبورا کیتاپمساراپ . هن  تسا  کیتاپمس  یگتخیگنارب  يارب  شور  نیا  اریز  دهد . یم  شهاک  ار  یگدرسفا  سرتسا و  يریگمـشچ  روط 
یم تیوـقت  رتـشیب  ار  شا  یکیژوـلویزیف  يریذـپ  شنکاو  رب  درف  لرتـنک  كاردا  هک  دراد  هارمه  هب  ار  لـماک  شمارآ  زا  يا  هرود  هـشیمه 

. دنک

بارطضا

یـسانشناور ياـه  هصیـصخ  زا  ياـهراپ  ياراد  هک  سرت  اـب  اًـبلاغ  بارطـضاو  هرهلد  دروخ . یم  مشچ  هب  یناور  ياـه  يراـمیب  رـسارس  رد 
لکش هب  بارطضا  تساهراتفر .  نامزاس  یگتخیرورف  شاشتغا و  داجیا  يورین  دراوم  رتشیب  رد  هرهلد  دوش .  یم  هبتشم  تسا  يژولویزیفو 
نودب سرت  نیعمان ، سرت  کی  زا  یعوبطمان  ساسحادرف  دراد . همادا  تعاس  نیدنچ  یطارفا  دراوم  ردو  دشک  یم  لوط  هقیقد  نیدنچ  داح 
قرعت یگفخو ، يردص  هسفق ي  یگدرشف  ساسحا  اب  هارمه  یسفنت  تلاکشم  بلق ،  شپت  دراد .  گرم  یتحو  یگدز  تشحو  عوضوم ،

یگدنز همزلا ي  لاعتم  دح  رد  بارطـضا  دنـشاب . یم  بارطـضا  مئلاع  زا  ندرک  راردا  هب  لیم  اهاپ و  رد  یتسـس  ساسحا  شزرل ، طرفم ، 
درک دهاوخن  شلات  بولطم  لکـش  هب  تایح  همادا ي  يارب  دشابن ،  دوخ  تملاـس  ای  هدنیآ و  نارگن  درف  هچنانچ  رتهبریبعت  هب  تسا ، ناسنا 

صخش ددرگ . یم  بولطم  لکـش  هب  اهتیلاعف  ماجنا  زا  عنام  دنک و  یم  داجیا  للاتخا  درف  درکلمع  رد  دشاب  طسوتم  دح  زا  شیب  هچنانچ  و 
دنک یم  یگدنز  یناهج  یعامتجا و  ینماان  رد  دنیب  یم  هجاوم  تسکـش  اب  لبق  زا  ار  دوخ  ياه  تیلاعف  دراد ،  نارگن  يا  هرهچ  برطـضم 

شمارآ دنک . یم  هبرجت  ار  یگدـنز  يداش  يژرنا و  حطـس  ندوب  نیئاپ  مئاد و  یگتـسخ  ساسحا  تسا .  نارگن  شناکیدزنو  دوخ  يارب  و 
للاتخا راچد  هنابـش  باوخ  رد  برطـضم  درف  دراد . اه و .. تیقفومرب  طلـست  مدـع  دامتعا ،  مدـعو  تسکـش  یتیافک ،  یب  درادـن ، ینورد 

يارب تسا  هتفرگ  تروص  یتوافتم  ياه  يدـنب  میـسقت  بارطـضا  زا  تسا .  یفاکو  مارآ  باوخ  عنام  هدـننک  نارگن  راکفا  دـش و  دـهاوخ 
 ، ناحتما  ) صاخ تیعقوم  هب  هتسباو  بارطضا  هاگ  ددرگ  یم  صخشم  اهنآ  مان  زا  هک  هنوگنامه  هک  هتفای  میمعتو  یتیعقوم  بارطـضا  لاثم 
یم هبرجت  ار  یبارطـضا  تـلااح  تیعقوم  هب  هجوت  نودـب  دراوم و  رثـکا  رد  درف  یهاـگو  دـشاب  یم  عمج و )... رد  نتفرگ  رارق  ینارنخس ، 

. تسا يرورض  مهم و  رایسب  نآ  هیلوا  صیخـشتو  نامرد  تسا ، بارطـضا  ناورو  باصعا  ياهیرامیب  زا  يرایـسب  ءاشنم  هک  اچنآ  زا  دنک .
هب مزلا  درک . هدافتسا  ینامرد  تخانش  ینامرد و  راتفر  ینامردوراد ،  زا  زاین  بسحرب  ناوت  یم  نآ  عونو  بارطضا  نازیم  صخشت  زا  سپ 
یم یفنم  ریثأـت  اـهنآ  یناـحتما  تارمن  رب  نایوجـشناد و  اـی  نازومآ و  شنادرب  دراوم  زا  يرایـسبرد  بارطـضا  نازیم  ندوبـلااب  تسا  رکذ 

تـلااح اـب  بارطـضا  ناـکدوک  رد  ددرگ . رادروخرب  يرتـشیب  ياـهراک  زا  درف  دوش  یم  ثعاـب  نآ  لرتـنکو  بارطـضا  هب  هجوت  دراذـگ .
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 . تـسا هارمه  يریگ  هشوـگو  نـلااسمه  اـب  تسرداـن  طاـبترا  يرارق ،  یب  شمارآ ، مدــع  يرادا ، بـش  ندــیوج ،  نخاـن  لـثم  يراـتفر 
لیدبت ینوریب  مئلاع  هب  زونه  هک  ینامز  بارطضا  دنک . یم  حرطم  نآ  يارب  یبوخ  یهگآ  شیپ  بارطضا ، عقوم  هب  صیخشت  هناتخبـشوخ 

رد ار  بارطـضا  اهناسنا  ۀمه  تسیچ   بارطـضا   . تسا صیخـشت  لباق  دنجنـس  یم  ار  نآ  هک  صاخ  ياه  تست  زا  هدافتـسا  اب  تسا  هدشن 
اما دـنوشیم ، برطـضم  ازشنت  هدـننکدیدهت و  ياـهتیعقوم  اـب  ههجاوـم  ماـگنه  مدرم  هک  تسا  یعیبـط  دـننکیم و  هبرجت  دوـخ  یگدـنز 

یگدـنامرد و نانیمطا ، مدـع  ساسحا  لماش  بارطـضا  . تسا يداعریغ  يرما  حـضاو ، تلع  بایغ  رد  نمزم  دـیدش و  بارطـضا  ساسحا 
کی اب  هک  تسا  یسپاولد  مهبم  بلغا  دنیاشوخان و  رایسب  رـشتنم ، ساسحا  کی  بارطـضا  یلک  روطهب  تسا . یکیژولویزیف  یگتخیگنارب 
ناشن اهیسررب  . تسا هارمه  هریغ  دردرس و  قیرعت ، بلق ، شپط  هنیس ، هسفق  یگنت  لد ، رس  ندش  یلاخ  ساسحا  دننام  یمسج  سح  دنچ  ای 
عیاـش رتشیب  نادـنملاس  دـمآردمک و  دارفا  ناـنز ، رد  تسا و  رتمک  ناـناوج  هفرم و  يداـصتقا  تاـقبط  اـهدرم ، رد  بارطـضا  هک  دـهدیم 

ـ بلق شپط  راردا ـ ررکت  هجیگرـس ـ یگتـسخ ـ ساسحا  ـشنت ـ نتـشادن ـ رارق  مارآ و  ندوب ، یبصع  بارطـضا ـ    ياه  هناشن  مئـلاع و  دـشابیم .
ناکدوک و رد  بارطـضا  ندوب  گـنز  هب  شوگ  ـساوح ـ زکرمت  رد  لاکـشا  یباوخیب ـ هرهلد ـ ینارگن و  ـشزرل ـ قیرعت ـ ـسفن ـ یگنت  یلاـحیب ـ

روطهب هدرک و  بارطضا  ساسحا  دیدج ، دارفا  اب  ندش  وربور  لثم  دیدج  تیعـضو  رد  يریگرارق  ماگنه  ناکدوک  زا  يرایـسب  ناناوجون   
هب قیوشت  ار  اهنآ  دـنناوتیم  نیدـلاو  لاًومعم  . دـنوشیم نازیوآ »  » حلاطـصا هب  ناگتـسباو  ای  لیماف و  دارفا  ردـپ ، ردام و  هب  يروآتلاـجخ 
هب کمک  روظنمهب  دنریذپیمن . ار  اهنآ  هدرک و  تمواقم  طیارش  نیا  لباقم  رد  ناکدوک  زا  یـضعب  دنچ  ره  دننکب . نما » هقطنم   » زا جورخ 
هب هک  یلئاسم  اب  هلباقم  تهج  یفاک  سفن  هب  دامتعا  ساسحا  اهنآ  هکیروطهب  تشاد  یفاک  هلـصوح  ربص و  دیاب  تیعقوم  نیا  رد  ناکدوک 

یلکـشم هب  نانآ  هک  يزور  ات  دنتـسین  هاگآ  ناشناکدوک  ساسحا  نیا  زا  نیدـلاو  زا  يرایـسب  . دـننک بسک  ار  دـیآ ، یم  لکـشم  ناـشرظن 
سرت کـی  زا  یبـیکرت  بلغا  دـشابیم . هتخانـشان  ناـکدوک  رد  بارطـضا  نیا  ءاـشنم  هسردـم و ...  هب  نتفر  زور  لـثم  دـننکیم  دروـخرب 

يرایسب . دهدیم لیکشت  ار  ناکدوک  بارطضا  زا  يرایسب  ۀنیمز  تلاجخ  مرش و  زا  یـشان  تعیبط  کی  اب  هارمه  لرتنک  نادقف  هتخانـشان و 
کی دوجو  زا  یشان  رگید ، هدنکارپ  ياهدرد  ای  لد و  رس  شزوس  ای  هدعم  درد  نوچمه  هسردم  یئادتبا  نارود  رد  ناکدوک  ياهتیاکش  زا 

ینارگن نیا  هک  دـشاب  نآ  للع  زا  دـناوتیم  ردام  ردـپ و  رد  ینارگن  هداوناخ و  رد  فلاتخا  دوجو  هک  تسا  ناکدوک  رد  هتفهن  بارطـضا 
ـ: زا دـنترابع  ناناوجون  ناکدوک و  رد  یبارطـضا  تلالاتخا  نیرتعیاش  . دـنک یم  زورب  تایاکـش  نیا  اب  هتفاـی و  لاـقتنا  كدوک  هب  اًمیقتـسم 
ـ) Social Anxiety  ) یعامتجا بارطضا  Exam Anxiety ـ)  ) ناحتما بارطضا  Separation Anxiety ـ)  ) ییادج بارطضا 
ریغ اًرهاظ  ياهیتحاران  زا  يرایـسب  همـشچرسنآ  اب  هلباـقم  ناـناوجون و  بارطـضا  ردرثوم  لـماوع  (School Phobia  ) هسردـم زا  سرت 

زا ینارگن  لـیبق  زا  ینامـسج  تارییغت  دوش :  یم  یـشان  ریز  لـماوع  هلمج  زا  نوگاـنوگ  لـماوع  زا  هک  تسا  یبارطـضا  ناـناوجون  یقطنم 
ینامسج و رییغت  زا  تلاجخ  ساسحا  سرت و  اهرتخد ، رد  صوصخ  هب  غولب  یسر  دوز  زا  ینارگن  اهرـسپ ، رد  صوصخ  هب  غولب  یـسررید 

یقطنم ریغ  هنارگـشاخرپ ، راتفر  زورب  ندش ، لقتـسم  نلااسمه ، بناج  زا  شریذپ  مدـع  ینامـسج ، تارییغت  شریذـپ  مدـع  زا  یـشان  جـنر 
دروم لماوع  نیا  زا  یضعب  رصتخم  روط  هب  اجنیا  رد  شقن . رد  یگتفشآ  یسنج و  تلایامت  یگدنز ، يارب  مزلا  ياهتراهم  نتشادن  ندوب ،

. دریذپ یم  جیردتب  ناوجون  ار  غولب  نارود  زا  یـشان  تارییغتینامـسج  تارییغت  زا  یـشان  جـنر  اب  ییورایور  هوحن  : دـنریگ یم  رارق  یـسررب 
، ینامـسج تارییغت  اب  ههجاوم  رد  تلاجخ  ساسحا  غولب و  یـسررید  یـسردوز و  نوچمه  يرگید  تاـکن  دروم  رد  ینارگن  یلـصا  تلع 

نآ زا  یـشان  ینامـسج  تارییغت  غولب و  فلتخم  ياه  هنیمز  رد  ناوجون  تسردان  تاعلاطا  ای  دودـحم و  ای  صقان  یهاگآ  یهاـگآ ، مدـع 
میلاع شیادـیپ  زا  لبق  دـیاب  نیدـلاو  تسا . عقوم  هب  حیحـص و  قیقد ، شنیب  یهاگآ و  ندروآ  مهارف  زین  يریگـشیپ  هار  نیرتهب  هک  تسا ،

غولب و شیادـیپ  رد  رثوم  لماوع  غولب ، نس  هلمج  زا  یلئاسم  ناـیرج  رد  یقـلاخا ، نوئـش  تاـعارم  اـب  بساـنم و  روطب  ار  درف  غولب  هیوناـث 
دهدب ناوجون  هب  ار  ناکما  نیا  دیاب  ملاس  دازآ و  يوج  ندروآ  مهارف  اب  نایبرم  نیدلاو و  دـنراذگب . نآ  یناور  راثآ  ینامـسج و  تارییغت 

ناناوجون ات  دنراذگب  دیابن  دنک و  تفایرد  بسانم  ياهباوج  حرطم و  هناقداص  ار  دوخ  ياهینارگن  اًنایحا  تاساسحا و  راکفا ، تلااوس ، هک 
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يدراوم رد  دوش . بارطـضا  فارحنا و  راچد  هعجارم و  نلااسمه  هلمج  زا  دنرادن  تیحلاـص  هک  یناسک  دوخ  تلااوس  خساپ  نتفای  يارب 
ار ناوجون  زاجم  دح  رد  هسردم  دهعتم  علطم و  يایلوا  نایبرم و  دـیاب  دـنک ، حرطم  نیدـلاو  اب  يروضح  ار  لئاسم  دـناوت  یمن  ناوجون  هک 

بارطـضا اب  ییورایور  . دنروآ مهارف  ار  ملاس  تاعلاطا  ندروآ  تسدب  هنیمز  دیفم ، ياهثحب  بسانم و  ياهباتک  هئارا  اب  دـننک و  ییامنهار 
، نیدـلاو هب  ناوجون  ملاسان  دـیدش و  یگتـسباو  ینماان ، هک  تسا  هداد  ناشن  یـشهوژپ  جـیاتن  نلااسمه  بناج  زا  شریذـپ  مدـع  زا  یـشان 
اـه و هداوناـخ  گـنهرف  رد  تواـفت  ملاـس ، یقـلاخا  یعاـمتجا و  یفطاـع ، طـباور  ندرک  رارقرب  رد  مزـلا  ياـهتراهم  نتـشادن  اـی  یناوتاـن 
هک یناوجون  هکنیا  يارب  دوش . یم  ناناوجون  زا  يرایـسب  بارطـضا  بجوم  نوگانوگ ، موسر  بادآ و  اهـشزرا و  شریذپ  مدع  صوصخب 

نیدلاو  : تسا دیفم  ریز  تامادقا  دنکن  ادـیپ  همادا  وا  بارطـضا  ای  دوشن و  دـیدش  بارطـضا  راچد  تسا  هتـشادن  ار  هدـش  رکذ  ياه  هبرجت 
تیاـمح هجوت و  دروم  دـهاوخب  هک  تسا  یعیبـط  زاـین  کـی  نیا  اریز  دـننک ، كرد  یتسردـب  ار  نـلااسمه  هب  دوـخ  دـنزرف  شیارگ  دـیاب 

دیاب دـنکن . زین  يراک  ناهنپ  دوشن و  ضراعت  راـچد  اـت  دـنیامن  قفاوت  تسود  شنیزگ  دروم  رد  ناوجون  اـب  نیدـلاو  دریگ . رارق  نـلااسمه 
یضعب بولطمان  جیاتن  هجوتم  ار  وا  للادتسا ، میلام و  يوگتفگ  اب  بسانم ، تقو  رد  دنوش و  وربور  ناوجون  اب  یقطنم  روط  هب  دننک  یعس 

عقاوم همه  رد  دیاب  نایبرم و ... نیدـلاو و  دنـشاب . لیاق  مارتحا  رابتعا و  دـیاب  ناوجون  ناتـسود  يارب  نایبرم  نیدـلاو و  دـننک . اهترـشاعم  زا 
لقتـسم زا  سرت  یگناگود و  زا  یـشان  بارطـضا  اب  ییورایور  دننک . ظفح  ار  ناوجون  تیـصخش  مارتحا و  نلااسمه ، ربارب  رد  صوصخب 

رد بارطـضا  هک  هداد  ناشن  تاـعلاطم  تسا . نارگید  هداوناـخ و  دارفا  زا  للاقتـسا  بسک  ناوجون  ياـهزاین  نیرت  یمومع  زا  یکی  ندـش 
بـسک دنتـسه . ردام  صوصخب  نیدلاو  هب  ملاسان  یگتـسباو  سفن ، هب  دامتعا  مدع  دـیدش ، ینماان  راچد  هک  دوش  یم  هدـید  رتشیب  یناسک 

داـضت و دوـش ، یم  هدـید  ندـش  لقتـسم  هنیمز  رد  هـک  یتـلااح  هـلمج  زا  دـنک . یم  داـجیا  بارطـضا  ناـناوجون  زا  يرایـسب  رد  للاقتـسا 
نیا زا  يریگولج  يارب  دسرت . یم  زین  للاقتسا  زا  دوش  لقتـسم  دیاب  هک  دناد  یم  دهاوخ و  یم  هکیلاح  رد  ناوجون  ینعی  تسا ، یگناگود 

جیردتب ندرک ، هبرجت  تارج  یناور و  تینما  سفنب ، دامتعا  ندروآ  تسدب  اب  ناوجون  ات  دنروآ  مهآرف  یتیعـضو  دیاب  نیدـلاو  یگناگود 
ناوجون هک  تسا  یتیعضو  زا  یهاگآ  مدع  ندش ، لقتسم  زا  یشان  بارطضا  رد  یـساسا  لیلاد  زا  یکی  دنیآرب . للاقتـسا  بسک  ددصرد 

دننک هدیقع  راهظا  دوخ  هب  طوبرم  روما  زا  يرایسب  رد  هک  داد  تصرف  تیلوئسم و  دیاب  ناوجون  هب  درک . دهاوخ  ادیپ  ندش  لقتـسم  زا  دعب 
نیا اهنآ  هب  دیاب  هکلب  داد  رارق  ریقحت  ای  هیبنت  دروم  ناشتاهابتـشا  رطاخ  هب  ار  ناناوجون  دیابن  و  دننک . هابتـشا  هکنیا  ولو  دـنریگب ، میمـصت  و 
زاـین رد  دـنزومایب . دـیفم  ياهـسرد  دوخ  ياـهاطخ  زا  دـنناوت  یم  اـهنآ  تسا و  هزراـبم  شـلات و  رـسارس  یگدـنز  هک  تخوـمآ  ار  هفـسلف 

ثعاـب یهاـگ  اریز  درک  زیمآ  تمـلام  هسیاـقم  ار  اـهنآ  دـیابن  لـیلد  نیمه  هب  دراد  دوـجو  يدرف  ياـهتوافت  للاقتـسا  بسک  هب  ناـناوجون 
زا یضعب  تایصوصخ  زا  یکی  هنارگشاخرپ  راتفر  زورب  زا  یشان  بارطضا  اب  ییورایور  دوش . یم  بارطـضا  ینما و  ان  ساسحا  يدرـسلد ،

. دـنک یم  زورب  یملاک  ریغ  ای  یملاک  يرگـشاخرپ  تروصب  هاگ  هک  تسا  نآ  زا  جراخ  هناـخ و  رد  فلتخم  دارفا  اـب  تفلاـخم  ناـناوجون 
لمحت تمواقم و  نازیم  ندرب  لااب  هصلاخ  روطب  تسا . ناناوجون  زا  يرایـسب  بارطـضا  ثعاب  هنارگـشاخرپ  راتفر  لرتنک  رد  ییاناوت  مدع 

یم بسانم  راتفر  ياهوگلا  ندروآ  دوجوب  یناور و  تینما  داجیا  كدوک ، ياهزاین  حیحـص  ءاـضرا  اهیتخـس ، یماـکان و  ربارب  رد  كدوک 
هک میروآ  مهارف  یتاناکما  لاح  نامز  رد  دیاب  دوشن  ماجنا  عقومب  تامادـقا  نیا  رگا  دـشاب . رثوم  هنارگـشاخرپ  راتفر  يریگـشیپ  رد  دـناوت 
ات دیاب  نارگید  نیدلاو و  : تسا دیفم  هنیمز  نیا  رد  ریز  ياه  هیصوت  دوش . ور  هبور  يرتمک  بارطضا  اب  دنک و  يرگـشاخرپ  رتمک  ناوجون 
اب ریاغم  هک  دروم  یب  ياهتیدودـحم  تیعونمم و  داجیا  زا  دـننک . يراددوخ  یلوصا  ریغ  دروم و  یب  دایز ، ياـه  یهن  رما و  زا  نکمم  دـح 

تبثم ياهییاناوت  اهتراهم و  رب  هیکت  صوصخب  ناوجون  هیحور  تیوقت  اب  درک . يراد  دوخ  تسا  للاقتـسا  يدازآ و  بسک  هب  ناوجون  زاین 
رکفت نودب  هکنیا  ياج  هب  مشخ  اب  هلباقم  رد  هک  تخومآ  دیاب  ناوجون  هب  تخومآ . وا  هب  ار  یماکان  اب  ههجاوم  بسانم  ياهـشور  دیاب  وا ،
ناـیب ار  دوخ  فطاوع  دـننک و  دوجو  زاربا  نارگید  هب  ریقحت  نیهوت و  نودـب  دـننک و  دروخرب  یقطنم  دـنراد  زاربا  هدـشن  لرتـنک  یمـشخ 

ای هیبنت  زا  دیابن  ناوجون  يرگـشاخرپ  ربارب  رد  تسوا . دوخ  راتفر  هجیتن  يدح  ات  وا  اب  نارگید  دروخرب  هوحن  هک  دنامهف  وا  هب  دـیاب  دـننک .
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اهتنم دادن ، خساپ  وا ، هنارگـشاخرپ  لمع  هب  تسا  رتهب  دـنوش  یم  يرگـشاخرپ  دـیدشت  ثعاب  دوخ  اهراتفر  نیا  اریز  درک ، هدافتـسا  ریقحت 
عاونا بارطـضا  بارطـضا   عاونا  تسین . نآ  لوبق  ای  دـیئات  رب  لـمح  وا  يرگـشاخرپ  هب  يرهاـظ  ییاـنتعا  یب  هک  دـنامهف  ناوجون  هب  دـیاب 
رشتنم ای  ریگارف  بارطضا  للاتخا  :1 ـ دشاب لاتبم  تلالاتخا  نیا  زا  عون  دـنچ  ای  کی  هب  تسا  نکمم  يدرف  ره  هک  دراد  یعونتم  فلتخم و 

، لاهــسا سفن ، یگنت  بـلق ، شپط  : دراد دوـجو  لـلاتخا  نـیا  رد  ریز  مئــلاع  زا  یبـیکرت  (Generalized Anxiety Disorder)
یگتفرگ ساـسحا  تسد ، فک  ندوب  بوطرم  شمارآ ، نادـقف  شزرل ، راردا ، ررکت  یباوخیب ، قیرعت ، هجیگرـس ، یتسـس ، ییاهتـشایب ،

ساره للاتخا  .2 ـ درادـن دوجو  یعقاو  رطخ  ریگارف  بارطـضا  رد  طیحم . هب  تبـسن  ندوب  گنز  هب  شوگ  هدـنیآ ، هب  تبـسن  ینارگن  ولگ ،
تعاس دنچ  ات  هیناث  دنچ  فرظ  تسا  نکمم  هک  دنوشیم  ياهدـشن  ینیبشیپ  یبارطـضا  تلامح  راچد  دارفا  نیا  (Panic Disorder)

ای دـننزب و  ییاهراک  هب  تسد  رایتخایب  ای  دـنوش  هناوید  دـنریمب ، ادابم  دنـسرتیم  للاتخا  نیا  هب  نایلاتبم  دـنک . ناـسون  زور  دـنچ  یتح  و 
ياهسرت .3 ـ ددرگیم هدـهاشم  للاتخا  نیا  رد  زین  ریگارف  بارطـضا  للاتخا  مئلاع  ریاـس  دـنهد . ناـشن  لومعمریغ  یـسح  یناور ـ  مئـلاع 

هک تسا  یقطنمریغ  سرت  عون  کی  دراد . دوجو  رتشیب  اهمناخ  رد  تسا . سرت  عون  نیرتعیاـش  (Simple Phobia  ) هداس ای  یصاصتخا 
بانتجا گرم  نوخ و  تحارج ، يدنلب ، نافوط ، تاناویح ، زا  سرت  نوچمه  صاخ  ياهتیعقوم  اهتیلاعف و  ءایشا ، اب  ههجاوم  زا  درف  نآ  یط 

زاــــب ياــــهناکم  زا  سرت  .4 ـ تـــسا شیوـــخ  سرت  ندوـــب  یقطنمریغ  یطارفا و  هجوـــتم  درف  دوــــخ  دراوــــم  نـــیا  رد  دــــنکیم .
ترفاسم و زاب ، ياضف  هب  نتفر  زا  لاًثم  دـنراد . ساره  انـشآان  ياهتیعقوم  هب  ندـش  دراو  زا  للاتخا  نیا  هب  لاتبم  دارفا  (Agorophobia)

عورـش یناوجون  رد  للاتخا  نیا  دنتـسه . دـیدش  سرت  راـچد  لزنم  طـیحم  ندرک  كرت  زا  دارفا  نیا  دـننکیم . عاـنتما  ماـحدزا  رد  روضح 
عون نیا  (Social Phobia  ) یعامتجا ياهسرت  .5 ـ دناهتشاد یکدوک  نارود  رد  ار  ییادج  بارطـضا  ۀبرجت  دارفا  نیا  لاًومعم  دوشیم و 

نارگن دـننکیم ، يراسمرـش  ساسحا  نارگید  اب  ههجاوم  رد  دارفا  نیا  دوشیم . عورـش  یناوجون  لـئاوا  اـی  یکدوک  نارود  رخاوا  زا  سرت 
داقتنا ندرک ، دوجو  زاربا  عمج ، روضح  رد  ندروخ  اذغ  ندرک و  تبحص  زا  لاًومعم  دوشن . خرـس  دزرلن و  ناشیادص  اهتـسد و  هک  دنتـسه 

زا تسا  ترابع  (Obsessive-compulsive Disorder  ) ساوسو للاتخا  6 ـ دنسرتیم . ندرک  هابتشا  ندرک و  رظنراهظا  ندرک ،
دناوتیم يرامیب  نیا  دـنکیم . رارکت  ار  نآ  دوخ  لیم  فلاخرب  درف  هک  یقطنمریغ  يرارکت و  يدارا ، ریغ  لامعا  ای  راکفا  ندـش  ساوسو 

زا ار  يرکف  دـناوتیمن  درف  يرکف ، ساوسو  رد  . دـشاب مه  اب  م�اوت  یلمع  يرکف و  ساوسو  اـی  یلمع و  ساوسو  يرکف ، ساوسو  تروصهب 
ساوسو رد  . دراد دوجو  هدنوش  رارکت  محازم و  ساسحا  هدیقع ، رکف ، کی  ینعی  یسنج ،) ای  يرگـشاخرپ  راکفا  لثم   ) دنک جراخ  شنهذ 

یـساوسو رکف  اهتـسد . ررکم  نتـسش  لثم  دـنکیم  رابجا  ساسحا  صاخ  یلامعا  هلـسلس  ای  صاخ  یلمع  يرارکت  يارجا  يارب  درف  یلمع 
زا سپ  سرتسا  للاتخا  .7 ـ دهدیم شهاک  ار  صخش  بارطضا  یـساوسو  لمع  هکیلاحرد  ددرگیم  صخـش  بارطـضا  شیازفا  بجوم 

کی اب  لاًومعم  دشیم . هدیمان  راجفنا » جوم  مردنـس   » لاًبق للاتخا  نیا  (PTSD: Post Troumatic Stress Disorder  ) هحناس
لثم یعیبط  حـناوس  ای  لاب  گنج ، لیبق  زا  تسا  هارمه  دـشاب  ناسربیـسآ  سکره  يارب  دـناوتیم  نآ  تدـش  هک  یناجیه  دـیدش  سرتسا 

تیعـضو کـی  زا  یـشان  دـناوتیم  بارطـضا  بارطـضا   لـلع  دـیدش . تاـفداصت  ندـش و  عـقاو  فـنع  هب  زواـجت  اـی  هلمح  دروـم  هلزلز ،
رد کشزپ  کی  رنه  دـشاب . دراوم  نیا  زا  یبیکرت  ای  اهوراد و  یبناج  تارثا  یبط ، تـلالاتخا  یتخانـشتسیز ، یکیزیف ، یعاـمتجا ، ـ یحور

ینورد تلااح  یعامتجا ـ  یناور ـ  ياهروتکاف  دنک . ییامنهار  صیخشت و  لماوع  نیا  زا  ياهعومجم  رد  ار  امـش  بارطـضا  هک  تسا  نیا 
ای ییادـج  ساسحا  یناگرزاب ـ تلادابم  جاودزا و  راک ، دـننام  یطیحم  ياهراشف  اب  هلباـقم  رد  درف  یناوتاـن  هاـگآدوخان ـ ياـههزیگنا  درف و 

هرظتنمریغ و ثداوح  ای  یطیحم  یناهگان  تارییغت  رـسمه ـ گرم  لـثم  یفطاـع  ياـهتیامح  نداد  تسد  زا  اـی  نادـقف  ساـسحا  ندـش ـ درط 
فرصم زا  یشان  سرتسا  �اهوراد  زا  یشان  سرتسا  �یبط  يرامیب  کی  زا  یشان  سرتسا  �هلزلز  لثم  یعیبط  ثداوح   �: لیبق زا  كانرطخ 

طلغ و یقطنمریغ ، دـیاقع  راکفا و  نیدـلاو ـ ياهـسرت  اهبارطـضا و  يریگدای  لثم  طیحم  لزنم و  رد  يریگداـی  نییاـکوک ـ لـثم  ردـخم  داوم 
ینامـسج و لماوع  دشابیم . زیمآولغ  دیاقع  راکفا و  اب  هارمه  هک  ناحتما  بارطـضلاثم  اهتیعقوم  رد  دوجوم  تارطخ  دروم  رد  زیمآقارغا 
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زا تلالاتخا  نیا  ماگنه  دوز  مئلاع  صیخشت  نیاربانب  دوشیم . عورش  تیلوفط  یکدوک و  نامز  زا  بلغا  بارطضاکیتنژ  یتخانشتسیز ـ 
تباث هدش و  عورش  دنتـشاد  برطـضم  ردام  ردپ و  هک  ییاهولق  ود  يور  هنیمز  نیا  رد  تاعلاطم  تسا . رادروخرب  یکینیلک  صاخ  تیمها 

، دناهدش گرزب  فلتخم  ياهطیحم  رد  هکنانآ  یتح  برطصم ، نیدلاو  يولقود  نادنزرف  رد  تدش  هب  یبارطـضا  تلالاتخا  هک  تسا  هدش 
تلااعفنا لعف و  تسا ـ. هدش  هتخانـش  دننکیم  دـیلوت  ار  ییازجم  ییایمیـش  ياههطـساو  هک  یـصوصخم  ياهنژ  هنیمز  نیا  رد  تسا . رتشیب 

ـ. دـننک داجیا  یبارطـضا  تلالاتخا  مئلاع  هیبش  یمئلاع  دـنناوتیم  یبط  ياهیرامیب  ماسقا  عاونا و  اهوراد  تارثا  یبط و  للع  زغم  ياـیمیش 
ةدغ رد  ياهدغ  دوجو  نیماتیو ب12 ـ دوبمک  دیئوریت و  يراکمک  دیئوریت ، يراکرپ  ردـخم ـ داوم  نادرگناور و  ياهوراد  فرـصم  تارثا 

تروصهب یبارطـضا  مئلاع  بجوم  دناوتیم  هک  دننکیم  دیلوت  ( Epinephrin  ) نیرفنیپا نومروه  مویتسومورکوئف ، ماـنهب  يویلک  قوف 
مئلاع یبلق  ياهمیظنیب  تسا ـ. یلمع  ساوسو  للاتخا  مئلاع  هیبش  هک  دـننکیم  داجیا  یمئـلاع  يزغم  ياـههعیاض  یخرب  دوش ـ. ياهلمح 

یبارطـضا للاتخا  مئلاع  هیبش  یمئلاع  دـناوتیم  یمیـسلگوپیه )  ) نوخ دـنق  دوبمک  دـنکیم ـ. داجیا  ار  کیناپ )  ) ساره لـلاتخا  یمـسج 
یطیارش ره  رد  نوخ  دنق  شهاک  نوخ  دنق  شهاک  بارطضا و  رگید  ياهیرامیب  اب  بارطضا  طابترا  رگید . دراوم  يرایـسب  و  دنک ـ. دیلوت 

دیدج تاقیقحت  هک  تسا  یبلطم  نیا  دنکیم و  ادیپ  شهاک  نوخ  دـنق  بارطـضا  ره  رد  ینعی  دراد . لماک  یگنهامه  بارطـضا  مئلاع  اب 
بارطـضا مئلاع  ناوتب  نوخ  دنق  لرتنک  اب  دیاش  هک  دنک  یم  ییامنهار  مهم  نیا  هب  ار  ام  تیعقاو  نیا  . تسا هدرک  فطعنم  دوخ  يوسهب  ار 

نامرد دـناوتیم  ارجام  نیا  رد  کشزپ  يریگرد  هب  زاین  نودـب  بارطـضا  دراوم  زا  یـضعب  رد  بارطـضا   نامرد  داد . شهاـک  دارفا  رد  ار 
یشان سرت  لثم  دوشیم  فرطرب  هدش و  لرتنک  رامیب  طسوت  یبوخ  هب  بارطضا  نآ  یط  هک  دنراد  مان  یعیبط  بارطضا  دراوم  نیا  ددرگ .

ـ: دـیآرد لرتنک  تحت  ریز  ياهـشور  لامعا و  طسوت  دـناوتیم  سرتسا  یطیارـش  نینچ  رد  هبحاصم . زا  یـشان  سرت  ای  ییاهن و  ناحتما  زا 
قیمع سفنت  ياهـشزرو  کیرات ـ قاتا  کی  رد  تحارتسا  ینلاوط ـ نتفرگ  مامح  زکرمت ـ داـجیا  ياهـشور  داـمتعا ـ دروم  صخـش  اـب  تبحص 

و ناویتآ )  ) ماـپزارول سکناز ،)  ) مـلاوزارپلآ موـیلاو ،)  ) ماـپزاید دـننام  اـهناپزایدوزنب  ةداوناـخ  زا  ییاـهوراد  هتـشذگ  رد  ییوراد  ناـمرد 
یگدرــسفادض ياـهوراد  زا  هدافتــسا  رــضاح  لاــح  رد  . تـفرگیم رارق  هدافتــسا  دروـم  یبارطــضا  تــلالاتخا  ناــمرد  رد  نوریپساــب 

زیوجت دراد . يرتشیب  دربراک  Venlafaxine و ( Sertaline (Zoloft)، Paroxctine (Paxil)، Fluxetin (Prozac دننام
یبرغ هرکمین  رد  مدرم  زا  ات 20 % نیب 10  هک  دوشیم  هدز  نیمخت  تسا . ایند  مامت  رد  صخـشم  هدـیدپ  کـی  بارطـضا  دـض  ياـهوراد 

هد لاس 1978 ، رد  اکیرمآ ) ییوراد  اذـغ و  نامزاس   ) FDA یمسر رظن  راهظا  قبط  دننکیم . هدافتـسا  اهوراد  نیا  زا  بترم  روطهب  اًبیرقت 
ياهنیزه مک  رثؤم و  شور  اهـشخبمارآ  نیا  هک  دندقتعم  ياهدع  . دـناهدرکیم هدافتـسا  اهنیپزایدوزنب  هتـسد  ياهوراد  زا  ییاکیرمآ  نویلیم 

ناـمرد ییورادریغ  ناـمرد  دـنراد . دــیکأت  ییورادریغ  ياـهنامرد  رثؤـم  تارثا  رب  زین  ياهدــع  تـسا . یناـمرد  قرط  ریاـس  اـب  هسیاـقم  رد 
دوشیم و هداد  دای  شمارآ  بسک  کیـسلاک  ياهـشزومآ  رامیب  هب  اهـشور  نیا  مامت  رد  دشابیم . يددـعتم  ياهکینکت  لماش  ییورادریغ 

يزاسهجاوم Relaxation ـ)  ) يزاسمارآ ای  یمارآنت  دزیخ ـ. یمرب  ازشنت  لماوع  اب  میقتـسم  رثؤم و  ۀـلباقم  هب  دوخ  ندـب  هلیـسونیدب 
رکف فـقوت  Modeling ـ)  ) یهدقشمرـس Desensitization ـ )) ییادزتیـساسح Flooding ـ )  ) يزاـسهقرغ (exposure ـ)

یمهم رایسب  روتکاف  ییاذغ  میژر  ییاذغ  میژر  -1: لماش يریگشیپ  بارطضا   زا  يریگشیپ  رگید  دراوم  و  (Thought Stopping ـ )
دودحم ار  نیریش  ای  برچرپ و  ياهاذغ  فرصم  - 2 دیروخب .  عونتم  - 1 دوش :  یم  هیصوت  دیشاب  رادروخرب  ملاس  هیذغت  زا  هکنآ  ياربتسا 

دینکن فرصم  زاجم  ریداقم  زا  شیب  ار   K و A، D، E ياهنی ـ مات ـ یو - 4 دینک .  زیهرپ  نیئفاک  کمن و  دایز  ریداقم  فرـصم  زا  - 3 دینک . 
هتـشاد یمـس  تارثا  تسا  نکمم  دـنبای  عمجت  ندـب  ياهتفاب  رد  اهنآ  زا  يدایز  ریداـقم  رگا  دـنک و  یم  هریخذ  ار  اـهنیماتیو  نیا  ندـب  اریز 

ار زور  رد  راب  جـنپ  لـصا  هویم  تاـجیزبس و  دروم  رد  - 6 دیروخب . ینیمز  بیـس  یفاک  هزادـنا  هب  تلاغ و  راب  نیدـنچ  زور  رد  - 5 دشاب .
فرـصم هزادـنا  هب  غرم  مخت  تشوگ و  دـیروخب ، یهام  هتفه  رد  راب  کی  لقادـح  تاـینبل و  یفاـک  هزادـنا  هب  هنازور  - 7 دینکن . شومارف 

دیزپب ملاس  هزمشوخ و  - 9 دیشونب . بآ  رتیل )  2  ) ناویل هنازور 8  دیاب  تسا و  یتایح  یگدنز  رد  بآ  فرصم  دیشونب ، هزادنا  هب  - 8. دینک
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. دیشاب كرحت  رپ  دینک و  نزو  ار  دوخ  بترم  روطب  - 11 دیربب . تذل  دیروخب و  هتسهآ  - 10 مک . ترارح  مک و  یبرچ  اب  مک ،  بآ  اـب  ، 
رب ار  مرگ  ولیک  بسح  رب  ندب  نزو  هکنیا  ینعی  دـینک : هسیاقم  درادناتـسا  اب  هبـساحم و  ریز  لومرف  زا  هدافتـسا  اب  ار  ندـب  هدوت  هیامن  - 12

هدوت هیاـمن  رگا  دیـشاب -. یم  نزو  مک  دـشاب  مرگ  ولیک  زا 5/18  رتمک  ناتندـب  هیامن  رگا  لاـح - :  دـیئامن  میـسقت  رتم  بسح  رب  دـق  عبرم 
راچد دـشاب  مرگ  ولیک  ات 9/29  ناتندـب 25  هدوت  هیاـمن  رگا  تسا -. یعیبط  هدودـحم  رد  ناـتنزو  دـشاب  مرگ  ولیک  ات 9/24  ناتندب 5/18 

اب دییامن  یعس  هشیمه  دیشاب . یم  یقاچ  هب  لاتبم  دشاب  مرگ  ولیک  اب 30  يواسم  ای  رتشیب  ناتندب  ةدوت  هیامن  رگا  دیشاب - . یم  نزو  شیازفا 
شزرو اًصوصخ  ندرکن  شزرو  مظنم  شزرو  -2 دیرادهگن . یعیبط  هدودحم  رد  ار  دوخ  ندب  هدوت  هیامن  یندب ، تیلاعف  حیحـص و  هیذغت 
همانرب کی  دوش و  صخـشم  بارطـضا  تلع  هک  یماگنه  دـهدیم . رارق  ریثأـت  تحت  ار  بارطـضا  ناـمرد  لـحارم  ماـمت  ياهنوگهب  مظنم 

تلع نادقف  تروص  رد  یلو  ددرگیم  رب  يداع  یگدنز  هب  صخـش  اًعیرـس  هدوب و  ریذپنامرد  یتحارهب  ددرگ ، نیودت  صخـشم  ینامرد 
دناهتفایرد نارگشهوژپ  دزاسیم  رود  یعامتجا  ياهتیلاعف  زا  هداد و  رازآ  ار  صخش  ینلاوط  دویرپ  کی  رد  بارطضا  ساسحا  صیخـشت ،

 ) نشیتیدم -3. دـهدیم شهاـک  دـصرد  اــت 14  طــسوتم  روـطهب  ار  بارطــضا  نازیم  هـقیقد  تدـم 40  هـب  عیرــس  دـنت و  يورهداـیپ  هـک 
هنحص زا  ار  دوخ  هک  مینکیم  ادیپ  لیامت  يزیرغ  روطهب  اًبلاغ  میتسه  یناور  راشف  تحت  هک  یماگنه  . دیـشاب یعامتجا  Meditation)4 ـ

نیا رد  دنکیم . کمک  سرتسا  دیدشت  هب  يریگهشوگ  درادن !!!؟ دوجو  نیا  زا  رتدـب  يراک  میربب . هانپ  ياهشوگ  هب  هدیـشک و  رانک  لمع 
، دنـشاب ام  رانک  کچوک  هچب  ياهدـع  هک  میهد  یبیترت  دـیاب  . میـشاب هتـشاد  يرتشیب  طاـبترا  دوخ  ناتـسود  اـب  هک  مینک  یعـس  دـیاب  ناـمز 

ذغاک يور  ار  دوخ  هدش  بوکرـس  تاناجیه  5 ـ میربب . دای  زا  ار  نامینارگن  ات  دـننک  هدـنخ  هب  روبجم  ارام  هنوگچ  هک  دـننادیم  ناـکدوک 
نتـشون دوـشیم . صخـش  یناور  یحور و  نیکـست  بجوـم  ذـغاک  يور  رب  تاـناجیه  هداـس  نتـشون  هـک  دـندقتعم  ناصـصختم  . دـیروایب

یئوشانز و تلاکشم  زا  ندرب  جنر  لغش ، نداد  تسد  زا  لثم  ییاهدادیور  زا  یشان  یناور  راشف  ات  دنکیم  کمک  هچرتفد  رد  ناتاساسحا 
راشف ياهرهزداپ  نیرتملاس  زا  یکی  دـناوتیم  هدـنخ  هک  هداد  ناشن  يداـیز  تاـعلاطم  . دیـشاب عبطخوش  دـیدنخب و  .6 ـ دهد نیکـست  ار  ... 

دـباییم و شیازفا  زغم  هب  نوخ  نایرج  مینزیم  دـنخبل  ام  هک  یعقوم  تاقیقحت  یخرب  قبط  یتح  اـی  میدـنخیم  هک  یماـگنه  . دـشاب یناور 
حطـس دوشیم و  دازآ  زغم  رد  دنکیم ) داجیا  تملاـس  شوخ و  ساسحا  صخـش  رد  هک  يدرد  دـض  ياهنامروه   ) نیفوردـنا مانب  يداوم 

دیهد شرورپ  نانچ  ار  دوخ  نهذ  دیناوتب  رگا  . دینک لاح  نامز  زکرمتم  ار  دوخ  نهذ  .7 ـ دروآیم نییاپ  نوخ  رد  ار  ازسرتسا  ياهنومروه 
دیهاوخ تسد  ینهذ  شمارآ  هب  ، دـیورب نانآ  کت  کت  غارـس  هب  یـضتقم  بسانم و  عقوم  هداهن و  يراـنک  هب  ار  دوخ  لاـمآ  اهدـیما و  هک 

هب ندرک  لـمع  ماـگنه  رد  دوخ  هب  هجوت  نیا  . درذـگیم هجوـت  هب  موـسوم  یهار  زا  ددرگیم  یهتنم  ینهذ  شمارآ  هب  هک  ياهداـج  . تفاـی
روانـش اـیرد  جاوما  رب  يرطب  نوچمه  نادرگرـس  فدـه و  یب  هجو  چـیه  هب  هک  دوـشیم  ثعاـب  نتـسش و ...  فرظ  ریظن  هداـس  ياـهراک 

بلق و نابرـض  ندرک  هتـسهآ  ثعاب  مارآ  یقیـسوم  هک  تسا  هداد  ناشن  ریخا  تاـعلاطم  یخرب  : میـلام یقیـسوم  هب  نداد  شوگ  .8 ـ میوشن
زا ار  هدافتـسا  رثکادـح  ـلااب  سفن  هـب  داـمتعا  نتــشاد  اـب  : سفن هـب  داـمتعا  شیازفا  .9 ـ دوـشیم بارطـضا  شهاـک  اهنیفوردـنآ و  شیازفا 
زا اهنت  هن  نییاپ  سفن  هب  دامتعا  اب  يدارفا  اما  . دیوشیم لکـشم  راچد  رتمک  هجیتنرد  درب و  دـیهاوخ  سرتسا  اب  ههجاوم  رد  دوخ  ياهییاناوت 

یعامتجا تیامح  دوجویعامتجا  تیامح  .10 ـ دوشیم دراو  نانآ  هب  زین  يرتشیب  بیسآ  هکلب  دننکیمن  هدافتسا  هلباقم  تهج  یبسانم  ةویش 
یعامتجا و �هکبش  دیاب  ام  لیلد  نیمه  هب  دنک . عافد  يو  زا  رپس  دننامه  یگدنز  ياهنارحب  لباقم  رد  هک  دوشیم  ببس  درف  ره  یگدنز  رد 

اهنآ زین  ام  دنرادب و  تسود  ار  ام  هک  دنتسه  يدارفا  هک  مینک  رکف  مینک و  هیکت  اهنآ  هب  میناوتب  ات  میهد  شرتسگ  ار  دوخ  یعامتجا  طباور 
سرتسا و لباقم  رد  دـباییم و  شیازفا  دوخ  هب  دامتعا  تینما و  ساسحا  رتلااب ، حطـس  رد  یعامتجا  تیاـمح  بسک  اـب  . میرادـب تسود  ار 
سرت و زا  ار  دوخ  رکف  ازسرتسا  طیارـش  رد  هک  تفرگ  دای  دـیابازشنت  ياهتیعقوم  يارب  یگدامآ  .11 ـ مینیبیم بیسآ  رتمک  یناور  راشف 

رکف نآ  ازبارطضا  ياههنیمز  هب  دومن و  زکرمت  تسا  ماجنا  لاح  رد  هک  يراک  هب  دیاب  لاًثم  داد . رارق  دیفم  تهج  رد  درک و  رود  ینارگن 
ماگنه رد  دوخ  شقن  تیلاعف و  هب  دنتـسه  نارگاشامت  زا  يدایز  ةدـع  رظن  ریز  هکنیا  هب  ندرک  رکف  ياـج  هب  لاـبتوف  ناـنکیزاب  ًـلاثم  . درکن
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دارفا رد  يرتلااب  بارطـضا  سرتسا و  ببـس  روآراشف  تیعقوم  زا  عـلاطا  مدـعتیعقوم  دروم  رد  تاـعلاطا  بسک  .12 ـ دنوش زکرمتم  يزاب 
تیعقوم دـمایپ  زا  هک  دوشیم  ببـس  دـش  دـنهاوخ  هجاوم  هک  يدراوم  اهتیعقوم و  دروم  رد  تاعلاطا  یهاگآ و  بسک  نیارباـنب  ددرگیم 

دهاوخ ماجنا  هنوگچ  لمع  هک  دنبای  یهاگآ  یحارج  لمع  زا  لبق  نارامیب  رگا  لاًثم  . دـنوش یـسپاولد  ینارگن و  راچد  رتمک  هدـش و  علطم 
یمارآنت .13 ـ دــندرگیم بارطــضا  راـچد  رتـمک  دوـش ، نـشور  ناـشیارب  يدوـبهب  ریــس  دــننادب و  ار  لـمع  زا  سپ  درد  نازیم  دــش و 

نیا دندرگیمرب . شمارآ  تلاح  هب  سپـس  هدیدرگ و  ضبقنم  يدارا  روطهب  هاتوک  یتدم  يارب  ندـب  تلاـضع  نآ  یط  (Relaxation)
ياههناشن دوریم  راکهب  رگید  ياهکینکت  اب  هارمه  اـی  ییاـهنت و  هب  هک  شور  نیا  اـب  دریگیم . ماـجنا  یبتارم  هلـسلس  لـحارم و  یط  راـک 

اهنآ هداد و  رارق  هجوت  دروم  دیهد  ماجنا  یتیعقوم  نینچ  رد  دـیناوتیم  هک  يرگید  ياههاررگید  ياهلحهار  .14 ـ دباییم شهاک  بارطضا 
رد رتمک  تکراشم  روضح و  اهنت  هن  ازشنت  ياهتیعقوم  زا  باـنتجا   �. دـییامن هدافتـسا  هدومن و  باـختنا  ار  هار  نیرتبـسانم  دـییامزایب و  ار 

نیب ياهطابترا  یگداوناخ و  طیحم  رد  هک  دوش  یعـس  دیاب  هکلب  دوشیم  بارطـضا  شهاک  ببـس  ازسرتسا  هدـننکتحاران و  ياهتیعقوم 
�. دییامن زیهرپ  ندرک  يزاب  شقن  زا  دییامن و  راتفر  یعیبط  ازراشف  ياهتیعقوم  رد  دینک  یعـس  شاب  تدوخ   �. دـشاب رارقرب  شمارآ  يدرف 

ماجنا ای  سرتسد و  لـباق  بساـنم و  ییوراد  هماـنرب  کـی  هک  تسا  رکذ  هب  مزـلا  دیـسانشب . ار  ناتیاهدـیما  اـهتراهم و  اهـسرت ، تاراـظتنا ،
http://www.hayat.ir/?: عباــــنم دـــــشابیم . ناــــمرد  عوــــن  نیرتــــهب  ود ، نآ  بــــیکرت  هــــتبلا  ییورادریغ و  ياــــهنامرد 

lang=fa&page=showbody_news&row_id=309http://www.ravanyar.com/Stress.asp

سرتسا یناور و  راشف 

ولیلع دومحم  دیجم  : مجرتم
رییغت لماش  یناور  راشف  ینوریب  يزاساهر  دوش . یم  هدیمان  یناور  راشف  ینورد  ینوریب و  ياهکرحم  هب  ندـب  خـساپ  تسیچ ؟ یناور  راشف 

روآ يداش  ثداوح  دشاب . یم  هداوناخ  رد  يرامیب  کی  دوجو  بوبحم و  صخـش  گرم  جاودزا ،  دیدج ، رهـش  کی  هب  ناکم  لقن  لغش ،
لیبق زا  یتیصخش ،  یگژیو  تسا  یناور  ای  ینامسج و  یتحاران  یماش  ینورد  ياهکرحم  دنشاب . ) ازراشف  دناوت  یم  رابمغ  هزادنا  نامه  هب 
ياه شنکاو  مه  دـناوت  یم  یناور  راشف  دنـشاب . نیرفآراشف  دـنناوت  یم  زین  نارگید ، تیاضر  ندروآ  تسدـب  ای  ییارگ  صقن  یب  هب  زاـین 
راشف هجیتن  رد  دیـشاب و  هتـشاد  ندوب  صقن  یب  هب  لیم  یتیافک ،  یب  ساسحا  لیلد  هب  دیاش  هنومن ، ناونع  هب  دنک . داجیا  یفنم  مه  تبثم و 

تروص هب  ار  راشف  امـش  تسا  نکمم  رگید ، يوس  زا  دوش . یم  یماـمت  ناـتدوخ  ررـض  هب  تیاـهن  رد  دـینک  یم  دراو  دروخ  رب  هک  یمئاد 
، دـیتسناوت یم  یلومعم  طیارـش  رد  هک  هچنآ  زا  شیب  دـیناوتب  دیـشاب و  دـلوم  هدـش و  هتخیگنارب  تدـش  هب  هجیتـن  رد  دـینک و  هبرجت  تبثم 
. دنک یم  داجیا  ینامـسج  ياه  شنکاو  یفنم ، هچ  دشاب و  تبثم  هچ  راشف  تسا ؟ ناسر  بیـسآ  یناور  راشف  ارچ  دـیروآ  تسدـب  تیقفوم 

خـساپ نیا  دنک . یم  حـشرت  دـننک ، یم  دـیدشت  ار  اهمادـنا  ریاس  تلاـضعو و  اه  هیر  بلق , درکراک  هک  ییایمیـش  داوم  اهنومروه و  ندـب 
ینمیا ساسحا  هرابود  یتقو  دینک .  رارف  طایتحا  یب  نیـشام  کی  زا  لاًثم  هک  دنک  رداق  ار  امـش  دـشاب و  هتـشاد  یعافد  تلاح  تسا  نکمم 

روطب زین  اهنومروه  دبای ،  موادت  ینلاوط  هرود  کی  يارب  یناور  راشف  رگا  لاحرهب ، دـنوش . یم  دـیدپان  روکذـم  یندـب  تارییغت  دـیدرک ،
لاح رد  رگا  ددرگ  یم  شیاسرف  بجوم  ندب  ناور و  نیب  لدابت  نیا  تیاهن  رد  درک ، دهاوخ  کیرحت  ار  امـش  ندب  هدرک و  حـشرت  بترم 

یناور و راـشف  تحت  داـیز  یناـمز  هرود  کـی  يارب  ناتندـب  یتقو  دـهد ؟ یم  عـلاطا  نم  هب  ار  نآ  هنوگچ  مندـب  مشاـب  داـیز  یناور  راـشف 
کیرحت بلق  نابرـض  شیازفا  شنت  داد  دهاوخ  رادشه  امـش  هب  دـنیآ  یم  ریز  رد  هک  یناشیرپ  ياه  هناشن  زا  هدافتـسا  اب  دـشاب ،  کیرحت 

فرصم شیازفا  اهتشا  شهاک  ای  شیازفا  راردا  ررکت  تسوبی /  يدعم  یتحاران  درد  رـس  یگتـسخ  تشپ  ای  ندرگ  درد  یباوخ  یب  يریذپ 
ار دوخ  دولآراشف  قئلاع  یگدـنز و  کبـس  دـیاب  امـش  هک  دـنهد  یم  ناشن  مئلاع  نیا  اهوراد ) نیئفاـک و  لـکلا ،  راگیـس ، لـیبق  زا   ) داوم
. دنک یم  داجیا  یفطاع  ای  ینامـسج و  يرامیب  هدرک و  لتخم  ار  یگدنز  زا  امـش  ندرب  تذـل  ییاناوت  ینلاوط  یناور  راشف  دـینک . یبایزرا 
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، يریذپ کیرحت  هدور ، للاتخا  هدعم ، مخز  زادـنترابع : دنتـسین ) نآ  زا  یـشان  اًترورـض  اما   ) دنتـسه طبترم  یناور  راشف  اب  هک  ییاهیرامیب 
کی اب  دـنتفای  موادـت  یناور  راشف  اب  طبترم  ياهیرامیب  ای  رادـشه  میلاع  رگا  ندرگ  ای  تشپ  درد  ینرگیم و  ياهدردرـس  ـلااب ، نوخراـشف 

یم هنوگچ  دیبای  دوبهب  يدح  ات  دیناوت  یم  ریز  يامنهار  طوطخ  زا  هدافتسا  اب  نینچمه  دینک . تروشم  یناور  تشادهب  ای  یبط  صصختم 
. دنتـسه یناور  راشف  زا  یـشان  کـچوک  یفطاـع  تارییغ  هک  دـنناد  یمن  مدرم  زا  یلیخ  منک ؟ یباـیزرا  ار  دوخ  یناور  راـشف  حطـس  مناوت 

یخوش ندوب و  مارآ  ایآ  دـینک  ادـیپ  دوخ  یگدـنز  رد  ار  یناور  راشف  ياه  هناشن  ات  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  ریز  یبایزرا  دوخ  تـلااوئس 
دینک یم  ساسحا  ایآ  تسا ؟ لکـشم  ناتیارب  بش  رد  ندـیباوخ  ایآ  دـیدرگ ؟ یم  ریذـپ  کیرحت  یتحارب  ایآ  تسا ؟ نکمم  ناتیارب  ندرک 
دوخ هقلاع  ایآ  ریذپ _) کیرحت  هدعم  لیبق  زا   ) دینک یم  هبرجت  ار  یناور  راشف  ینامـسج  مئلاع  ایآ  تسا ؟ نیگنـس  ناتیاه  تیلوئـسم  هک 
لیم ایآ  دـیتسه ؟ یناوتان  راچد  اهراک  تیافک  اب  ماجنا  ای  هاگـشناد  فیلاکت  رب  زکرمت  رد  ایآ  دـیا ؟ هداد  تسد  زا  ار  یعاـمتجا  طـباور  هب 
مزلا تروص  نآ  رد  دیهدب ، تبثم  باوج  قوف  لاوئـس  زا 8  لاوئس  هب 4  امش  رگا  تسا ؟ هتفای  شیازفا  اهوراد  ای  راگیـس  فرـصم  هب  امش 

لومعم يا  هلباقم  ياهدربهار  دیهد  رارق  هدافتـسا  دروم  نات  یفاضا  یناور  راشف  اب  هلباقم  تهج  ار  ریز  رد  هدش  رکذ  ياهدربهار  هک  تسا 
ینامـسج شنت  دـهد . یم  اقترا  ار  یتملاـس  ساسحا  هدرک و  کـمک  ینلاـضع  شنت  شهاـک  هب  مظنم  شزرو  لاـعف –  ینامـسج  شزرو 

يراک و فیاظو  ندرک  دودحم  دـنک  یم  داجیا  ار  تارثا  نیمه  زین  ژاسام  دـبای .  شهاک  شزرو  طسوت  دراد  ناکما  زین  ینارگن  زا  یـشان 
ار یناور  راشف  دناوت  یم  تحارتسا  نامز  نتشاد  زین  امرفراک و  یطارفا  ياهتساوخرد  هب  هن )  ) نتفگ یسرد –  همانرب  زا  جراخ  ياه  تیلاعف 

یم کمک  ازراشف  ثداوح  اب  ههجاوم  هب  ینتـشاد  تسود  یتیامح  ياهماظن  یعامتجا –  ياههورگ  ناتـسود ، هداوناخ ، دناسرب  لقادـح  هب 
هب نداد  شمارآ  تهج  رت ) ینلاوط  تلایطعت  ای   ) هاـتوک تغارف  ياـهنامز  نتـشاد  يارب  يزیر  حرط  يزاـب – ) ناـمز   ) اـی تـلایطعت  دـنک 

نایاپ ات  دـینک و  ادـیپ  ار  ییاه  یمرگرـس  ناتدوخ  ارب ي  اه : یمرگرـس  تسا  تیمها  زئاح  رایـسب  یناور  راشف  جوا  ياه  هرود  رد  ناتدوخ 
هتـشاد ناتندب  رب  هدننک  ارآ م  ریثات  دناوت  یم  تدابع  بهذـم –  دـیزاس  فوطعم  نآ  هب  ار  دوخ  هجوت  يژرنا و  یناور  راشف  تاریثات  نتفای 

هک کیرحت  یفنم  ياهوگلا  نتـسکش  یناور و  راشف  هدـننک  دـیلوت  تلاکـشم  صیخـشت  ارب ي  رواشم  کی  اب  تبحـص  هرواـشم –  دـشاب 
، اهشنت ندرک  مارآ  یناور و  راشف  هرادا  یشزومآ  ياههاگراک  رد  تکرش  شمارآ –  داجیا  ياهشور  تسا  دیفم  دنوش ، یم  راشف  بجوم 
. دیامن شمارآ  داجیا  امـش  رد  دـناوت  یم  هدوب و  هداس  یلیخ  ریز  نیرمت  دـهد  یم  دای  امـش  هب  ار  یناور  راشف  ندرک  هرادا  رثوم  ياهـشور 

دیدنبب ار  ناتنامـشچ  دینیـشنب  تحار  روط  هب  یناور  راشف  زا  ییاهر  ماش  زا  دعب  هناحبـص و  زا  لبق  اًحیجرت  دیهد  ماجنا  ار  نآ  رابود  يزور 
نداد نوریب  تازاوم  هب  دیـشکب .  سفن  ینیب  قیرط  زا  دینک  ظفح  ار  شمارآ  تلاح  دینک و  مارآ  قیمع  تروص  هب  ار  دوخ  تلاـضع  مامت 

رب زکرمت  قیرط  زا  دـینک . رارکت  دوخ  يارب  مارآ  تروصب  ار  کی ) ددـع  ًـلاثم   ) يا هژاو  دـینک و  رکف  ناـت  سفنت  تیفیک  دروم  رد  سفن ،
نیرمت ماجنا  زا  دـعب  دـیهد . همادا  هقیقد  یلا 20  ار 10  لمع  نیا  دـیریگب  ار  هدـننک  لـتخم  راـکفا  طـسوت  یترپساوح  يولج  هژاو ،  رارکت 

دینیشنب هقیقد  دنچ  زاب  نامشچ  اب  دیوشن و  دنلب  عیرس  یلیخ  روکذم ،

اهدادعتسا نارحب  رد  تاجن  دیلک  يرورپ ؛ نیشناج 

نیدلا جات  دمحم  یتفت -  یلاعم  ناجرم 
اههبرجت نیرتهب  یتنس  ياهدرکیور  نیاربانب  تساهدادعتـسا ،  تیریدم  يارب  رگن  لک  يدرکیور  دنمزاین  ینامزاس ، ياهيژتارتسا  همدقم :

هنوگنامه دنوش . يرگنزاب  یبایزرا و  هرابود  دیاب  یلغـش  ریـسم  هعـسوت  يرورپ و  نیـشناج  تیریدم  درکلمع ، تیریدم  يریگدای ،  يارب 
رثوم دادعتـسا  تیریدم  يژتارتسا  زا  ریذپان  ییادـج  ياه  هفلوم  ناونع  هب  يدایز  دراوم  رد  يریگدای  درکلمع و  تیریدـم  یگچراپکی  هک 
هژیو کیژتارتسا  شقن  هدرک ، لصتم  مه  هب  ار  یلغش  ریسم  يزیر  همانرب  نانکراک و  هعسوت  هک  زین  ینیـشناج  تیریدم  تسا ، هدش  هتخانش 
کی هن  تسا ، رمتـسم  ایوپ و  دـنیآرف  کی  يرورپ ، نیـشناج  هک  دـنا  هتفایرد  اـهنامزاس  نیا  تسا . هدرک  ادـیپ  يزورما  ياـهنامزاس  رد  يا 
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راک يورین  هداس  ینیزگیاج  زا  رتارف  یهاگدـید  دـیاب  اهنامزاس  اهدادعتـسا ،  هب  یبایتسد  يارب  يزورما  تباقر  رپ  يایند  رد  اتـسیا .  فدـه 
دنمناوت دوخ  یلغـش  ياهفدـه  هب  یبایتسد  يارب  ار  نانکراک  دـیاب  هک  هنوگنامه  يرورپ  نیـشناج  تیریدـم  ياهيژتارتسا  دنـشاب . هتـشاد 

هب ام  هچرگ  (: Plateau  ) زا رگید  ياهبرجت  . دشاب زکرمتم  ینامزاس ، ياهفده  هب  یبایتسد  يارب  زین  نانکراک  هعـسوت  يور  رب  دـیاب  دزاس ،
یناسنا عبانم  تیریدـم  ياهنمجنا  ریخا  ياهـشهوژپ  اما  میتسه ،  يرورپ  نیـشناج  تیریدـم  يژتارتسا  دـیدج  عون  کی  لاـبند  هب  یلکروط 

، دراد يا  هژیو  تیمها  هزورما  عوضوم ، نیا  دنايرورپنیـشناج .  يژتارتسا  دـقاف  هعلاـطم ، دروم  ياـهنامزاس  زا 70 % شیب  هک  هداد  ناـشن 
ياهنایز ررـض و  لمحتم  دوخ ، هبرجتاـب  دارفا  نداد  تسد  زا  لـیلد  هب  اـهنامزاس  راـک ، بسک و  دـیدج  ياـیند  رد  راـب  نیتسخن  يارب  اریز 

هب تسا  هدش  نامزمه  مادختسا  ینیزگیاج و  يارب  زاین  دروم  ياهتراهم  اب  یناسنا  يورین  دوبمک  اب  اقیقد  هلئسم  نیا  دنا و  هدش  يریگمشچ 
. دش دهاوخ  مهارف  يراک  تصرف  نویلیم  دودح 168  لاس 2010  ات  هک  تسا  هدرک  ینیب  شیپ  هدـحتم  تلاایا  رد  راک  هرادا  هک  يا  هنوگ 
. دوب میهاوخ  ورهبور  راک  يورین  يرفن  نویلیم  دوبمک 10  اب  نیاربانب  دوب ، دهاوخ  رفن  نویلیم  اهنت 158  راک  يورین  هک  تسا  یلاح  رد  نیا 

ریز رتشیب  ار  یتعنـص  ياه  هزوح  رد  اهنامزا  ـ ـس زا  یخرب  رما  نیا  تسا ، هضرع  نازیم  زا  رتشیب  رایـسب  هتـسیاش  نانکراک  يارب  اضاقت  نازیم 
ورهبور رهام  ياهورین  دوبمک  اب  ینف  ياههزوح  یکـشزپ و  ياهتبقارم  دیلوت  ریظن : ییاههزوح ، هزورما  هک  ياهنوگ  هب  دهد . یم  رارق  راشف 

نیا اب  رتمک  لقن ، لمح و  يژرنا و  قرب ،  بآ و  ریظن : یـصصخت  عبانم  تاعلاطا و  يژولونکت  یـسدنهم ، ریظن : ییاههزوح ، هتبلا  دـناهدش 
يارب اهنامزاس  درک ،  لح  ار  لکـشم  نیا  ناوت  یمن  مادختـسا  ابیرورپنیـشناج  تیریدم  رد  هدنرب  - هدنرب درکیور  . دنتـسه ورهبور  لکـشم 

هعسوت و يور  هک  دنا  هتفرگ  راک  هب  ار  يرورپ  نیشناج  ياهيژتارتسا  هتخاس ، نامزاس  نورد  فوطعم  ار  دوخ  هاگن  دادعتـسا ، نارحب  لح 
يراذـگ هیامرـس  هک  دنتـسه  ییاهنآ  ارجا ،  رد  اهنامزاس  نیرت  قفوم  یخیرات ،  هنوگ  هب  دـننک . زکرمت  ناـشدوجوم  ياهدادعتـسا  شرورپ 

رداق اهنامزاس  نیا  یلخاد  ياهدادعتـسا  هعـسوت  يارب  هنیزه  تقو و  رد  يراذـگ  هیامرـس  اب  دـناهداد  ماجنا  ناشنانکراک  يوررب  تدـمدنلب 
چیه نودـب  دـنوش ،  یم  جراخ  نامزاس  زا  يرگید  لـیلد  ره  هب  اـی  هدـش ، هتـسشنزاب  اـهنآ  یلـصا  ياهدادعتـسا  هک  یماـگنه  دوب  دـنهاوخ 

، يدیلک لغاشم  هک  دهد  یم  هزاجا  اهنامزاس  هب  يرورپ  نیـشناج  تیریدم  هدنرب  هدنرب ، يژتارتسا  ذاختا  دننک  رذگ  هلحرم  نیازا  یلکـشم 
يزیر و همانرب  يارب  ار  ییاهرازبا  دوجوم و  یلغش  ياه  هنیزگ  نانکراک ، هب  دننک و  ییاسانش  ار  یتراهم  ياهفاکش  هوقلاب و  ياه  نیـشناج 
ناریدم و نانکراک ،  يارب  هدـش  داجیا  يایازم  هچراپکی ، عماج و  يدرکیور  يریگراک  هب  دـننک . هئارا  ناشیلغـش ،  ياهفدـه  هب  یبایتسد 

هیحور تسا  هدروخ  هرگ  دارفا  یلغـش  ریـسم  اب  هک  يرورپنیـشناج  ياههمانرب  هک  تسا  هدش  تباث  دنک .  یم  هنیهب  عومجم  رد  ار  نامزاس 
يارب نانکراک  هب  هزاجا  نداد  اب  دـننک  یم  ینابیتشپ  ار  یلغـش  هعـسوت  هک  ییاهنامزاس  دـهد .  یم  شیازفا  ار  اـهنآ  يرو  هرهب  ناـنکراک و 

دننک یم  میهس  دوخ  یلغش  هعسوت  رد  ار  اهنآ  يوق  رایسب  لامتحا  هب  یلغش  كرحت  هب  قیوشت  نامزاس و  نورد  رد  دیدج  ياهتـصرف  نتفای 
تروص یبوخ  هب  تشادهگن  دنیارف  نیاربانب  دننک ،  یم  وجتـسج  نامزاس  رد  ار  ییاهتـصرف  دایز  لامتحا  هب  نانکراک  نیا  هک  ییاجنآ  زا  . 
نیـشناج تیریدـم  هزوح  رد  ورـشیپ  ياهتکرـش  ياههبرجت  نیرتهب  . دـشدهاوخ نانکراک  تیاضر  شیازفا  هب  رجنم  هتفر  مهيور  هک  دریگ 
تیریدـم لـغاشم  يور  يرورپ ، نیـشناج  ياـههمانرب  رد  یتنـس  تروص  هب  اـهنامزاسینارحب  لـغاشم  رب  زکرمت   : تسا _ هنوگنیا  يرورپ ،

ینارحب لغاشم  ریاس  هب  يرور  ــ نیـشناج پ ياههمانرب  هعـسوت  دـنمزاین  ینا ، ــ ـسنا يورین  دوب  ــ مک هک  یتروص  رد  دـنراد .  زکر  ــ مت دـشرا 
مو ـ لع رد  و  هعـسوت ، ـق و  یقحت هزو  ــ ح یعیبـط ، موـلع  رد  لاـثم  ناوـن  ــ هـب ع دـنراد . ناـمزا  ـ ـس درک  ــ لمع رب  ار  ریثا  ــ نیرتـشیب ت هـک  تـسا 

درکیور کینانکراک  یلغـش  هعـسوت  ياههمانرب  ندرک  هچراـپکی  دـنوش _. یم  بوسحم  ینارحب  لـغاشم  وزج  يراتـسرپ  هزوح  یکـشزپ ،
ار نانکراک  یلغش  ریسم  هعسوت و  همانرب  دنناوتیم  هک  ییاهلح  هار  هلیسو  هب  دیاب  اهدادعتـسا ، تشادهگن  ییاسانـش و  رب  زکرمتم  هچراپکی 

تیریدمیریگیپ لباق  هناریگشیپ و  هعـسوت  ياه  همانرب  قیوشت   . دوش _ ینابیتشپ  دننک ،  طبترم  نامزاس  یلک  يرورپ  نیـشناج  ياههمانرب  اب 
یم هک  دـننک  یم  هئارا  ار  ياهناریگـشیپ  ياهداهنـشیپ  اهتـصرف و  هعـسوت ، يارب  هک  دـنک  یم  هراشا  ییاـهنامزاس  هب  رثوم  يرورپ  نیـشناج 

، یلغـش هعـسوت  يرورپ و  نیـشناج  اب  هعـسوت  يریگدای و  ندرک  طبترم  اب  دنهد  شیازفا  ار  هدـنیآ  لغاشم  يارب  نابلطواد  یگدامآ  دـنناوت 
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یبایزرا  . دـننک _ داجیا  هدـنیآ  ياهزاین  اب  ییوراـیور  روظنم  هب  سرتسد  رد  ياهدادعتـسا  شرورپ  يارب  یتبثم  ریثاـت  دـنناوتیم  اـهنامزاس 
، تیریدم هعـسوت  لماش  لماک –  دادعتـسا  تیریدم  هخرچ  هعـسوت  روظنم  هب  اهراکهار  نیرتهب  رد  يراذگ  هیامرـسیژولونکت  ياهراکهار 

دنلب رد  ار  نامزاس  تیقفوم  زین  هدـناسر و  رثکادـح  ار  راک  يورین  يروهرهب  هک  دزاسیم  رداق  ار  ناـمزاس  شاداـپ –  ماـظن  يزاـس و  هنیهب 
هار زا  میقتـسم  تروـص  هب  هک  دـهدیم  هزاـجا  ناـنکراک  هب  بو ، رب  ینتبم  يرورپ  نیـشناج  هماـنرب  ياـهراکهار  دـنک . یم  نیماـت  تدـم 
دوخ یلغش  تفرشیپ  هعسوت و  ریسم  هنلااعف  دنناوتب  هتشاد و  ار  اه  هداد  اهدنیآرف و  هب  عقومب  هتسویپ و  یسرتسد  ناکما  ناشدوخ ، رتویپماک 

درکیور کی  داجیا  اهنامزاس و  راک  روتـسد  اـههمانرب و  يـلااب  تیولوا  رد  يرورپنیـشناج  هماـنرب  نداد  رارق  لاـقتنا و  اـب  . دـننک لاـبند  ار 
هدنیآ هب  يربهر  ینارگن  نودب  ناسآ و  لاقتنا  يارب  راوتسا  یساسا  هیاپ و  دنناوت  یم  اهنامزاس  نانکراک ، هعسوت  يربهر و  يارب  هناریگشیپ 

ياهزاین تخانـش  هب  رداق  ار  نامزاس  دادعتـسا ، تیریدـم  يژتارتسا  کی  زا  یـشخب  ناونع  هب  يرورپ  نیـشناج  حرط  يارجا  . دـنزاس مهارف 
اهنامزاس يرورپنیشناج  رد  تیقفوم  يارب  هچرگ  دوب ؛ دهاوخ  نآ  ساسارب  دادعتسا  هعـسوت  يزاسوسمه و  هجیتن  رد  هدرک ، یتآ  يراج و 

 . دننک زکرمت  زین  ناشنانکراک  یلغش  هعسوت  يور  دیاب 
هرامش 199 - مهدزون لاس  - ریبدت همانهام  عبنم :

راکتبون نانکراک  يارب  شنت  شهاک  ياهراکهار 

یبارهس هللا  حور 
نآ عبت  هب  هتـشاد و  صاصتخا  ( SHIFT WORK  ) يراکتبون هب  يدیلوت  ياه  متـسیس  زا  یهجوت  لباق  شخب  رـضاح  لاحرد  هدـیکچ :

یمیشورتپ و  تفن ، نوچ  یعیانص  زین  ناریا  رد  دنک . یم  ادیپ  ییلااب  تیمها  راکتبون  نا  ــ نکراک تیعضو  هب  هجوت 
رگید يوس  زا  دننک . یم  هدافتسا  اه  متسیس  نیا  زا  تامدخ  شخب  رد  یماظتنا  يورین  هاگدورف و  اهناتسرامیب ، يدیلوت و  شخب  رد  نامیس 

یفرعم نمـض  رـضاح  راتـشون  دراد . يرتشیب  زورب  يراکتبون  طیارـش  رد  راک و ... زا  یتیاضران  یگتـسخ ، یلغـش ، شنت  دـننام  یتلاکـشم 
طیارـش دوبهب  ياهراکهار  نایب  هب  یطیارـش  نینچ  زا  یـشان  یلغـش  تیاضر  هدـنهاک  از و  شنت  لماوع  يراکتبون و  ياه  متـسیس  یلامجا 
ترابع يراکتبو  ـــــ متـسیسیراکتبون ن متـسیس  . دزادرپ یم  اهروشک  رگید  تایبرجت  هب  هجوتاـب  راـکتبون  ناـنکراک  يدـنمتیاضر  يراـک و 

رصع تفیش  تعاس   8 حبص ، تفیش  تعاس  ینعی 8  دنتسه ، لوغشم  راک  هب  دارفا  زور ، هنابش  تعاس  رد 24  هک  ینامز  ياه  هرود  زا  تسا 
دنناـم تسا ، هتـسویپ  يدـیلوت  ماـظن  هک  ییاـهاج  رد  دـیلوت  شخب  رد  متـسیس  نیا  هتعاـس . تفیـش 12  ود  اـی  بش و  تفیـش  تعاـس  و 8 

هب اههاگدورف و ... یماظتنا ، يورین  اهناتسرامیب ، دننام  تامدخ  شخب  رد  و  نامیـس و ... ياه  هناخراک  یمیـشورتپ ، عیانـص  اههاگـشیلااپ ،
دودـح 42 اداناک  اکیرمآ و  ياهروشک  ياـهیراکتبون  رد  تسا . یـشخرچ  تباـث و  تروص  ود  هب  يراـک  ياـه  تفیـش  (. 5) دور یم  راـک 

بش هشیمه  يا  هدع  تباث  يراکتبون  رد  تسا  یعیبط  (. 7) دننک یم  هدافتسا  یشخرچ )  ) ریغتم يراکتبو  ــ متسیس ن زا  راکتبون  دارفا  دصرد 
ره ات  هدـش  ثعاب  يراکتبون  صاخ  تائاضتقا  اهتیدودـحم و  دروآ . دـهاوخ  هارمه  هب  اهنآ  يارب  يدایز  تارـضم  نیا  دوب و  دـنهاوخ  راک 

هتفرورف و رکف  هب  دارفا  یلغـش  طیارـش  تیعـضو و  دوـبهب  دروـمرد  اـت  هتـشاد  نآ  رب  ار  ناریدـم  درواـین و  ماود  اـه  متـسیس  نیا  رد  یـسک 
دنرب یم  تذل  يراکتبون  زا  دارفا  دصرد  طقف 10  دهد  یم  ناشن  هدش  ماجنا  نوتگنیراه  طسوت  هک  یتاعلاطم  دنهد . هئارا  ار  ییاهراکهار 

، اوزنا تلاسک ، یگدناماو ، یگتسخ ، اه ، متـسیس  نیا  رد  (. 9) دـنرادن يراکتبون  زج  هب  یهار  یهاگ  دـنزاس و  یم  نآ  اـب  يوحن  هب  هیقب  و 
زین یمیشورتپ  عیانـص  رد  هدش  ماجنا  تاعلاطم  تسا . جیار  عیاش و  رگید  لئاسم  يرایـسب  یمـسج و  ياهیرامیب  یناور و  یحور و  ضارما 
راد ینعم  اـهنآ  فـلاتخا  تـسا و  رتـمک  يداتـس  شخب  یلغــش  تیاـضر  زا  یتاـیلمع  شخب  ناـنکراک  یلغــش  تیاـضر  دـهد  یم  ناـشن 
هک درک  شومارف  دیابن  اما  دماجنا ، یم  هنیـشیب  دیلوت  تلاآ و  نیـشام  زا  ر  ــ تهب رتشیب و  هچره  هدافتـسا  هب  يراکتبون  متـسیس  دـنچره  . تسا
لااب رد  هک  هنوگنامه  تباث : ياه  تفیـش  فلا ) : درمـشرب ریز  تروص  هب  ار  اهنآ  ناوت  یم  هصلاخ  روط  هب  هک  دراد  مه  یتارـضم  بیاعم و 
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، باوخ نامز  هک  ار ، ندب  کیژولویب  تعاس  هنابـش ، ياهراک  دوب و  دـنهاوخ  هنابـش  راکتبون  اًمئاد  يا  هدـع  دراوم  هنوگنیا  رد  دـش ، هراشا 
رب هولاع  رگید  فرطزا  دراد . يرایـسب  ضراوع  تیعـضو  نیا  دـنز و  یم  مه  هب  دـنک ، یم  نییعت  ار  تحارتسا  نامز  ندروخ و  اذـغ  نامز 

ییاهتـشا و مک  یباوخ ، مک  دوش . یم  لتخم  زین  نایانـشآ  ماوقا و  رگید  هداوناخ و  اـب  تاـطابترا  هماـنرب  دارفا ، باوخ  متـسیس  رد  لـلاتخا 
ریغتم و ياه  تفیـش  ب ) (. 5  ) تسا ناراـک  بش  نیب  رد  هدـش  هدـهاشم  مئـلاع  رگید  زا  يریگ  هشوـگ  اوزنا و  تلاـح  یبـلق و  ياـهیرامیب 

تروـص هب  هک  ( FORWARD ROTATING SHIFT  ) درگولج یـشخرچ  تفیـش  میراد : یـشخرچ  تفیـش  عون  ود  یـشخرچ :
هک ( BACKWARD ROTATING SHIFT  ) درگ بقع  یشخرچ  تفیش  دخرچ و  یم  بش  تفیش  ر  ـــــــ ـصعتفیش حبـص  تفیش 
زا رتشیب  درگولج  شخرچ  متـسیس  رد  نانکراک  یتحار  یلغـش و  تیاضر  دـهد  یم  ناشن  تاعلاطم  دریگ . ی  ـــ ماجنا م لوا  تلاح  سکع 

دوجو تباث  تفیش  یفنم  تاعبت  دنوش و  یم  میهس  تلاکشم  رد  يوحن  هب  راکتبون  دارفا  همه  اه  متـسیس  نیا  رد  لکرد ، . تسا درگ  بقع 
ار یباوخ  مک  ینمیا و  یتشادهب -  ضراوع  شنت ، يزور ، هنابش  متیر  ندروخ  مه  هب  نوچ  يا  هدیدع  تلاکـشم  رگید  فرطزا  اما  درادن 
ار یکی  فادها  يریگ و  میمـصت  ساسارب  دیاب  ریدـم  تسا و  ییایازم  بیاعم و  يراکتبون  زا  عون  ره  رد  لاحره  هب  (. 8) دراد هارمه  هب  زین 

یمرب يراکتبون  متـسیس  اب  نآ  بسانت  راک و  طیحم  طیارـش  ینامزاس و  راتخاس  هب  تلاکـشم  زا  يا  هراپ  ثحابم ، نیا  زا  يادج  . دـنیزگرب
هب لماوع  . دمآدهاوخ ییاه  هیصوت  بلاقرد  تاداهنـشیپ  ن  ـــ یا دنادرگ . عفترم  يریبادت  ذاختا  اب  ار  اهنآ  یتحار  هب  دناوت  یم  ریدم  ددرگ و 

دوخ طیارـش  هبانب  زین  يراک  طیحم  دراد . دوجو  دارفا  همه  یگدـنز  رد  اًبیرقت  از  شنت  لماوعراکرد  شنت  یبصع و  راـشف  هدـنروآ  دوجو 
ترورـض اذـل  دـشدنهاوخ . رجنم  يدـج  ياهبیـسآ  هب  دنـشاب  نانکراک  لرتنک  زا  جراخ  لماوع  نیا  رگا  تسین . یلماوع  نینچ  زا  هرهب  یب 

هدنروآ دوجو  هب  لماوع  دننک . لرتنک  ای  عفر  ار  اهنآ  هتخانـش و  ار  سرتسا  عبانم  لماوع و  نیا  يراکتبون ، ياهماظن  رد  هژیوب  ناریدم  دراد 
شیب ای  لااب  دح  زا  شیب  يامد  ادص و  لماش  یکیزیف : یمسج و  ياز  شنت  لماوع  : دنوش یم  میسقت  ینامزاس  یکیزیف و  هتـسد  ود  هب  شنت 

نوچ يدراوم  لماش  ینامزاس : ياز  شنت  لماوع  . دوش یم  ریغتم  یـشخرچ و  یتفیـش  متـسیس  یتح  اـی  دـیدش و  ياهـشزرل  نییاـپ ، دـح  زا 
لغش رطخ  کسیر و  نازیم  اوزنا ، تیلوئسم ، رد  ماهبا  یلغش ، تینما  مدع  یلغش ، تیاضر  مدع  راک ، رد  عونت  مدع  یتخاونکی و  یگتسخ ،
نیا هب  يدـحات  نانکراک  یتیاـضران  دـیاش  دراد و  دوجو  لـماوع  عون  ود  ره  عوقو  ناـکما  راـکتبون  عیانـص  رد  دـسر  یم  رظن  هب  (. 2) تسا

دیدش ياهـشنت  ماود  زورب و  زا  یـشان  ینمیا  یتشادهب -  تاعبت  ضراوع و  هصلاخ  رایـسب  تروص  هب  میهاوخب  رگا  دـشاب . طوبرم  لئاسم 
یگنت یتسوپ ، ياهـشوج  یـشراوگ ، ضارما  ـلااب ، نوخراـشف  یبلق ، ياـهیرامیب  تفگ : ناوت  یم  میرامـشرب ، ار  ناـنکراک  نیب  رد  نمزمو 

هب داـیتعا  ییاـجباج ، تـبیغ و  یگدـناماو ، یگتـسخ ، دـنمدوس ، تاـطابترا  يرارقرب  رد  لداـعت  مدـع  یناور ، یبـصع و  تـلالاتخا  سفن ،
ققحت زا  عناـم  هک  دنتـسه  ییاـه  هنومن  رگید  دراوـم  يرایـسب  راـک و  رد  تاـفداصت  تاـعیاض و  شیازفا  یلکلا ، تابورـشم  ردـخمداوم و 
یلغـش شنت  ییاسانـش  رد  فلا ) : تسا هجوت  لباق  هتکن  دـنچ  يراک  سرتسا  اـب  هطبار  رد  (. 2  ) دـنوش یم  دارفا  ناـمزاس و  فاد  ــــــــــــ ها

یگدرتسگ ؛ از شنت  لماوع  تدـش  بوانت و  ؛ سرتسا زورب  لحم  ؛ شنت هدـننک  لیهـست  للع  لماوع و  : دـشاب رظندـم  دـیاب  ریز  روتکاف  دـنچ 
ياهشرازگ ییاجباج ، خرن  یکشزپ ، ياه  یصخرم  يرامیب ، نازیم  نوچ  ییاهصخاش  هب  یلغش  شنت  صیخشت  تخانش و  رد  .ب ) لکـشم

ندرب نیب  زا  يارب  مه  راـنک  رد  ناـنکراک  ناریدـم و  يراـکمه  .ج ) درک هجوـت  دـیاب  یلغـش  تارطخ  يواـعد  تشادـهب و  ینمیا و  شخب 
رابکی هام  دنچره  تسمزلا  .د ) دنامدهاوخ یقاب  دوخ  ياجرب  ناکامک  لکـشم  ود ، نیا  زا  کیره  نودب  تسیرورـض و  مزلا و  تلاکـشم 

رد از  شنت  لماوع  هب  هجوتاب  هک  تساجنیا  لاوس  لاح  . دـیآ لمع  هب  ناـشیا  تلاکـشم  يراـکتبون و  لنـسرپ  تیعـضو  زا  یقیقد  یباـیزرا 
رد تلاکـشم  شنت و  شهاک  ای  ندرک  فرطرب  اـب  هطباررد  راـکتبون  عیانـص  ناریدـم  يارب  ییاـهدا  ــــ هنـشیپ اـهراکهار و  هچ  اـهنامزاس ،

شخب نانکراک  یلغـش  تیاـضر  هکلب  دـبای ، دوبهب  اـقترا و  یلغـش  طیارـش  اـهنت  هن  اـهنآ  قیرطزا  هک  تشاد ، ناوت  یم  يراـکتبون  متـسیس 
1. مینک یم  داهنشیپ  زین  ار  ییاهلح  هار  هتخادرپ و  يراکتبون  ياه  متسیس  تلاکشم  نایب  هب  ام  ثیح  نیا  زا  دور . لااب  يراکتبون  یتایلمع و 

نیا تسا . هدش  رکذ  لکشم  ءزج  راک ، زا  یـشان  یگدرـسفا  یگتـسخ و  اداناک ، اکیرمآ و  راکتبون  ياهتکرـش  دصرد  رد 88  یگتسخ : - 
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يراکتبون ياه  متـسیس  رد  تسا  راک  ندوب  از  شنت  دایز ، تقد  هب  زاین  راک ، ندوب  يرارکت  كرحت ، مدـع  یتخاونکی ، زا  یـشان  هک  لماع 
زین یـشخرچ  ياهیراکتبون  رد  تسا و  ناـنکراک  يزور  هنابـش  هخرچ  ندروخ  مه  هب  زا  یـشان  هک  یمـسج : ضراوع   - 2 (. 7  ) تسا عیاش 

ردخمداوم راگیس ، هب  دایتعا  ؛ تباید ؛... هدعم و مخز  ییاهتـشا ، مک  دننام  یـشراوگ  ياهیتحاران  ؛ یبلق ياهیرامیب  : زا دنترابع  دوش  یم  هدید 
مکدوخ تراقح و  ساـسحا  یلغـش و  تیاـضر  مدـع   - 4 يراـک سرتسا   - 3. اوزنا ؛ یناور تلالاتخا  ؛ لااب نوخ  راـشف  ؛ یلکلا تابورـشم  و 
هداوناخ هلمجزا  نارگید  اب  طابترا  يرارقرب  لماعت و  دـنور  رد  لـلاتخا   - 6 یحور یمسج و  تلاکشم  لباقمرد  يریذپ  بیـسآ   - 5 ینیب

هتفگ شیپ  عناو  ـــ تلاکشم و م عفر  يارب  ییاهداهنشیپ  اه و  هیصوت  هئارا  حرط و  هب  لاحیراکتبون  متـسیس  تیریدم  يارب  تاداهنـشیپ  (. 5)
یمرگرـس حـیرفت و  يروخاذـغ و  رون ، طیارـش  تیعـضو و  میزادرپ -: یم  يراکتبون  زا  یـشان  یفنم  ضراوع  ندرک  مکو  راک  طیحم  رد 

ود زا  شیب  درف  ره  ناکما  تروصرد  دشاب -؛ هتشادن  مه  رس  تشپ  هنابـش  تفیـش  ود  زا  شیب  درف  ره  ناکما  تروصرد  دبای -؛ دوبهب  دارفا 
ياهزور ندرک  عمج  زا  ینعی  اهتفیش ، نیب  یلیطعت  یصخرم و  ياهزور  میـسقت  دشاب -؛ هتـشادن  مهرـس  تشپ  هتعاس  هدزاود  هنابـش  تفیش 

-؛ دـیهدب دارفا  هب  ار  رگید  نانکراک  اـب  طاـبترا  حـیرفت و  تحارتسا ، هزاـجا  دور -؛ یم  ـلااب  تاـفداصت  لاـمتحا  اریز  دـیزیهرپب  یـصخرم 
هدعو زا  معا  ار  يراکتبون  صاخ  یگدنز  کبـس  دروم  ودـیزاس  علطم  يراکتبون  یلامتحا  ضراوع  هب  تبـسن  رما  يادـتبا  رد  ار  نانکراک 

اه هیـصوت  دینک -؛ ارجا  دارفا  يارب  راک  طیحم  رد  ار  یمونوگرا  لوصا  دیهد -؛ شزومآ  ناشیا  هب  شزرو و ... باوخ ، هویـش  ییاذغ ، ياه 
رد دیتسرفب -؛ نانکراک  يارب  دزمتـسد ، قوقح و  ياهتکاپ  رد  مه  دینابـسچب و  نامزاس  فارطا  رد  رتسوپ  تروص  هب  ار  یتشادهب  تاکن  و 

هزاجا دارفا  هب  راکتبون ، ياهتکرش  اه و  هناخراک  دصرد  دودح 48  نونکا  مه  هکنیا  هچ  دیهدب . نانکراک  هب  هاتوک  باوخ  هزاجا  راک  نیب 
ار یطیحم  دننک  یم  راک  اهبش  هک  یناسک  هژیوب  ناراکتبون  يار  ـــ ب 7 -؛)  ) دنهد یم  ار  حـیرفت  تحارتسا و  نامز  رد  راک و  نیب  رد  باوخ 

عیرـس طابترا  يرارقرب  تینما و  ات  دینک  هدافتـسا  هنابـش  تفیـش  رد  میـس  یب  زا  دنزادرپب -؛ شزرو  شمرن و  تیلاعف و  هب  هک  دیزاس  مهارف 
ياج هب  ار  بش ) رصع ، زور ،  ) درگولج یشخرچ  يراکتبون  متسیس  دیروآ -؛ لمع  هب  نانکراک  زا  یقیقد  هنلااس  تانیاعم  ددرگ -؛ لیهست 
يارب دیهد . رارق  ار  یفلتخم  ياهشاداپ  فلتخم ، ياه  تفیش  يارب  دینک -؛ نیزگیاج  رـصع ) بش ، زور ،  ) درگ بقع  یـشخرچ  يراکتبون 

هک دیهد  لیکـشت  ینمیا  ياههورگ  دیروآرد -؛ ارجا  هب  ار  دارفا  راتفر  اب  هطباررد  ینمیا  همانرب  دینک -؛ رتشیب  ار  شاداپ  نازیم  بش  تفیش 
ار ناراکتبون  یشزومآ  داوم  دینک -؛ بصن  ویدار  ای  میلام  یقیسوم  اب  ویرتسا  راک  طیحم  رد  دننک -؛ یـسررب  ار  فلتخم  ياهتفیـش  لئاسم 
، ياچ هوهق و  رانکرد  دنـشاب -؛ هتـشاد  روضح  رتشیب  اهبـش  اهرـصع و  یناسنا ، عبانم  شخب  ناریدم  هک  دیـشیدنیب  يریبدت  دیهد -؛ شیازفا 

دینک لیطعت  یلبق  علاطا  نودب  ار  طخ  یهاگ  دینک -؛ زیهرپ  يدایز  ياهیراک  هفاضا  زا  دـیهد - ؛ رارق  همانرب  رد  يوقم  ياهتلاکـش  هیذـغت 
ناـشیا هب  شاداـپ  اـی  دـیربب  انـش  رختـسا  هب  ار  اـهنآ  ًـلاثم  دـیهد . رارق  شزاوندروم  يوـحن  هب  ار  دارفا  و  تسین ) ـلااب  نآ  هنیزه  رگا  هتبلا  _)

هب زور  تفیـش  زا  هک  يدارفا  هب  دـیهدب -؛ بوخ  شاداپ  دـنا  هدرک  تکرـش  راـک  رد  تبیغ  نودـب  ار  لـصف  کـی  هک  يدارفا  هب  دـیهدب -؛
-؛) 10) دیزاس هدامآ  تکاس  طیحم  تحار و  ياهیلدنـص  اب  راک » نیب  ترچ   » يارب ییاهقاتا  دینک -؛ اطعا  بوخ  شاداپ  دنورب  بش  تفیش 

اهشزومآ یخرب  رد  دیهد -؛ تلاخد  اهیریگ  میمـصت  رد  ار  نانکراک  دننک -؛ هلماعم  ای  اجباج و  مه  اب  ار  دوخ  ياهتفیـش  دارفا  دیهد  هزاجا 
يرس زا  دیزاس -؛ رـشتنم  راکتبون  نانکراک  يارب  دیفم  مهم و  تاکن  رکذت  يواح  يا  همانربخ  دینک -؛ هدافتـسا  شزومآ  يارب  نانکراک  زا 
يارب ناراکتبون  نیب  یلغـش  شخرچ  زا  دـینک -؛ هدافتـسا  از  شنت  لماوع  اب  دارفا  ندرک  راـگزاس  يارب  ناـنکراک  هب  کـمک  ياـه  هماـنرب 

ات دننک  ارجا  هتفرگ و  يدج  ار  ریز  ياه  هیصوت  دیاب  مه  نانکراک  هتبلا  ؛) 3 و 10  ) دینک هدافتسا  یلغش  تیاضر  ییارا و  ــ ک عونت ، شیازفا 
تیعـضو ات  دـنیامن  ارجا  هتفرگ و  يدـج  ار  ریز  تاکن  ددرگ  یم  هیـصوت  زین  نانکراک  هب  هتبلا  . دـبای دوبهب  اهنآ  یحور  يراک و  تیعـضو 

توص داجیا  لماع  عون  ره  دینک  یعـس  دیریگب و  رظنرد  دوخ  باوخ  يارب  یتکاس  مارآ و  رایـسب  لحم  دبای -: دوبهب  اهنآ  یحور  يراک و 
یندـب تانیرمت  شزرو و  هب  دـیتسه  ناراک  بش  هژیوب  ناراکتبون  ءز  ــ رگا ج دـییامن -. فذـح  دوخ  فارطا  زا  ار  شمارآ  هدـننز  مه  هب  و 
ییاذغ میژر  اًمتح  دیهدن -. تسد  زا  ار  ناتسود  اب  تیلاعف  فارطا ، رد  ندیخرچ  يور ، هدایپ  لقادح  دیـشاب . هتـشاد  يرتشیب  هجوت  هنازور 
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راک رـس  رد  دینک -. هدافتـسا  هزات  ياه  هویم  تاجیزبس و  زا  هشیمه  دینک  یعـس  دیورب . ولج  نآ  ساسارب  هدرک و  میظنت  ار  يا  هدـش  دـییات 
ویدار ای  راون  هب  دینک . هزات  یسفن  دینزب و  تروص  هب  یبآ  هتفر و  ییوشتسد  هب  یهاگ  دینزب ، مدق  یهاگ  لاًثم  دینک ، داجیا  عونت  دوخ  يارب 
هنابـش تفیـش  زادـعب  دـینک -. ناربـج  ار  تاـطابترا  دوبمک  هتفر و  شدرگ  ترفاـسم و  هب  اـه  هتفه  رخآ  دوخ  هداوناـخ  اـب  دـیهد -. شوـگ 
دحات دـیهدن -. تداع  اهنآ  هب  ار  دوخ  رتهب  تراـبع  هب  دـینک ، هدافتـسا  روآ  باوخ  ياهـصرق  زا  رتمک  دـیزادرپن -. یگدـننار  هب  هلـصافلاب 

ياه متـسیسزا  هک  ییاـهنامزاس  اهتکرـش و  زا  يرایـسب  دادـعتیریگ  هجیتن  (. 5  ) دـیزیهرپب تفیـش  زا  دـعب  هلـصافلاب  يراک  هفاضا  زا  ناـکما 
دوجو ناشیا ، يدـنمتیاضر  هنیمز  رد  هژیوب  ناراکتبون  یناسنا  عبانم  اب  طبترم  تلاکـشم  دـنرب ، یم  هرهب  یمئاد  اـی  تقوم  روط  هب  راـکتبون 

زا یخرب  هک  ییاهراکهار  نینچ  زا  هدافتـسا  رب  همه  يدـنمتیاضر ، يرو و  هرهب  اـقترا  تهج  اـیند  رد  هدـش  هبرجت  ياـهراکهار  اهـشور و 
ینامزاس راتفر  تیریدـم  (، 1374  ) نـیفیرگ دـهروم و   - 1: عبانم . دـنک یم  تللاد  هتفرگرارق ، یـسرربدروم  هلاـقم  نیا  رد  اـهنآ  نیرتمهم 

امـش دحاو  يارب  یلغـش  شدرگ  ایآ  يدهمدیـس ، یلیلجریم ،  - 2. دـیراورم تاراشتنا  هدازراـمعم ، رتکد  یناولا و  يدهمدیـس  رتکد  همجرت 
هرامش 10 و 11 موس  هرود  تیریدم ، ياه  هزات  تسا ،؟ بسانم 

SOME CAUSES AND SUGGESTED SOLUTIONS FOR SHIFTWORK PROBLEMS” (1999)  - ” 3
NATIONAL OCCUPATIONAL HEALTH AND SAFETY COMMISSION, COMMONWEALTH OF
AUSTRALIA, INTERNET.4 - “OUR PEOPLE ASSET” (2000), PETROCHEMICAL CORPORATION

-OF SINGAPORE (PRIVATE) LTD., E

نآ تیریدم  یلغش و  سرتسا 

نید فرش  هنازرف  یعاجش -  هیضرمنآ  تیریدم  یلغش و  سرتسا    06:48 ، 
یناور  راشف  ای  سرتسا  دـنوش .  یم  هجاوم  نآ  اب  دوخ  یگدـنز  لوط  رد  شیب  مک و  اه  ناسنا  همه  هک  تسا  يا  هدـیدپ  سرتسا  هدـیکچ :

تیلاعف حطـس  شیازفا  ثعاب  هک  دوش  یم  قـلاطا  سرتسا  زا  نازیم  نآ  هب  میخ  شوخ  سرتسا  تسا .  میخ  دـب  میخ و  شوخ  داـعبا  ياراد 
سرتـسا هب  تفاـی  ینوزف  درف  لـمحت  تیفرظ  زا  شرادـقم  هک  یتروـص  رد  سرتـسا  نیمه  یلو  ددرگ  یم  شفادـها  هب  لـین  تهج  رد  درف 

دوش یم  هجوت  نآ  هب  رتـشیب  سرتـسا   زا  ثحب  رد  ـلاومعم  هچنآ   . دـنک یم  داـجیا  ار  يداـیز  ینت   – ناور ضراوع  هدـش و  لدـبم  میخدـب 
للع و یـسررب  هب  روط  نیمه  تسا  هنیهب  حطـس  رد  نآ  تیریدم  یلغـش و  سرتسا  رب  رتشیب  دیکات  هلاقم  نیا  رد  دشاب .  یم  میخدب  سرتسا 

مدع  ، ینلاوط راک  تاعاس  لثم  يا  هژیو  طیارـش  لیلد  هب  اه  لغـش  یخرب   . تسا هدـش  هتخادرپ  يراک  طیحم  رد  یناور  راشف  داجیا  لماوع 
 . دنـشاب اهراشف  هنوگنیا  يارب  يرتلااب  لمحت  تیفرظ  ياراد  دـیاب  لـغاشم  نیا  رد  دارفا  دنتـسه و  سرتسا  دـجوم  رتشیب  یلغـش و ... تینما 
زا لبق  يرـسم  هدـیدپ  نیا  زا  يریگـشیپ   ياههار  ماجنارـس  تسا و  هدـش  هراشا  اه  ناـمزاس  رد  سرتسا  دوجو  تارثا  ضراوع و  هب  سپس 

تسا هتفرگ  رارق  یسررب  هجوت و  دروم  ... لغش و ددجم  یحارط   ، یعامتجا تیامح  نامز ،  تیریدم  هلمج  زا  نامزاس  طیحم  رد  نآ  عویش 
رد ریذـپان  راـکنا  تیعقاو  کـی  سرتسا  همدـقم : لـمحت   تیفرظ  یلغـش – سرتسا  سرتسا –  تیریدـم  یناور -  راـشف  ناـگژاو  : دـیلک  . 

تدـم نآ  ضراوع  للع و  یبصع و  راشف  هلئـسم  یکـشزپ  ملع  رد  هچ  رگا   . دـشاب یمن  ریذـپ  ناکما  نآ  زا  زیرگ  تسا و  ینونک  یگدـنز 
یناوارف راثآ  یبصع  راشف   . تسا هدـش  هدوشگ  یگزات  هب  ینامزاس  راتفر  رد  ثحب  نیا  باب  اما  دراد  رارق  قیقحت  و  یـسررب   دروم  تساـه 

تلااح راچد  یبصع  ياه  راشف  ریثات   تحت  نامزاس  عوجر  بابرا  نانکراک و   ، ناریدم دراد .  نامزاس  ياضعا  ياه  تیلاعف  درکلمع و  رب 
راچد هک  يدارفا   . دوش یم  سکعنم  نامزاس  یهدزاـب  رد  امیقتـسم  هک  دـننز  یم  یلاـمعا  اـهراتفر و  هب  تسد  دـنوش و  یم  صاـخ  یناور 

بیترت نیدب  دنوش و  یم  بیسآ  راچد  يراتفر  یناور و  ینامسج ،  تاهج  زا  دنهد  یم  تسد  زا  ار  نآ  اب  هلباقم  ناوت  دنوش و  یم  سرتسا 
هـسسوم ریخا  هعلاطم  دزاس .  یم  میقع  ار  اه  شلات  اه و  تیلاعف  درب و  یم  لـیلحت  ار  اـهورین  یتفآ  نوچمه  ناـمزاس  رد  سرتسا  هک  تسا 
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40 دهد : یم  ناشن  هدوب  طوبرم   نانآ  یلغـش  تیهام  هب  هک  ناریدم  موس  کی  زا  شیب  رد  یـسرب  دروم  یناور  ياهراشف  هنیمز  رد  پولاگ 
دصرد  23. دننک یم  رکف  نانکراک  نامزاس و  تلاکشم  نوماریپ  هک  ارچ  دنرادیب ، اه  بش  هدرب و  جنر  یناور  ياهراشف  زا  ناریدم  دصرد 

زا یـشان  راک  هب  لاغتـشا  مدع  هنیزه  دهد  یم  ناشن  تاعلاطم  نیا  دنـشاب . تحار  هناخ  رد  دنناوت  یمن  یناور  راشف  لیلد  هب  دنداد  شرازگ 
نارظن بحاص  زا  یهورگ  . تسا شیازفا  لاح  رد  هفقو  یب  مقر  نیا  هک  دـسر  یم  لاس  رد  رلاد  درایلیم  هب 2  اکیرمآ ، رد  یناور  تلاکشم 

هرود تسا .  یناور  راشف  سرتسا و  رصع  ام  نارود  یتسار  هب  مه  دیاش   . دنا هدرک  يراذگمان  نرق  عیاش  يرامیب  ار  سرتسا  ینامزاس  راتفر 
ره زا  يرامـش  یب  تلاکـشم  لـئاسم و  هتفرگ و  رارق  سرتـسا  دـجوم  لـماوع  ضرعم  رد  يرگید  ناـمز  ره  زا  شیب  ناـسنا  نآ  رد  هک  يا 

هنیمز نیا  رد  يدایز  تایقحت  ینامزاس  درکلمع  رب  نآ  ریثات  اهنامزاس و  رد  سرتسا  هلئسم  تیمها  لیلد  هب  تسا  . هدرک  هطاحا  ار  وا  فرط 
زا يریگـشیپ  سرتسا و  تیریدـم  تیاهن  ردو  نآ  ضراوع  للع و  نامزاس ،  رد  سرتسا  یـسررب  هبزین  هلاـقم   نیا  رد  تسا  هتفرگ  تروص 

سانشناور کشزپناور و  ( HANS SELYE  ) هلیـس سناه  راب  نیلوا  ار  یناور  راشف  هژاو  سرتسا (  ) یناور راشف  تسا   هدش  هتخادرپ   نآ 
زا هدـش  نایب  یعونتم   فیراعت  سرتسا  زا   . درب راـکب  یکـشزپ  شناد  رد  لاس 1936  رد  یناور  راشف  سانـشرس  ردپ  هب  فورعم  یـشیرطا 

ینت  – یناور راـشف  ناـیب  يارب  زورما ه  و  هدـش   هتفرگ  تیراـع  هب  کـیزیف  زا  هک  تسا  يا  هژاو  راـشف  ینعم  هب  سرتـسا  :  • هکنیا     هلمج 
دوش یم  هجاوم  يزاین  ای  تیدودحم   ، تصرف کی  اب  تیعضو  نآ  رد  درف  هک  تسا  ییایوپ  تیعضو   ، یناور راشف   . تسا هتفای  ماع  دربراک 

دـشاب یم  تیمها  اب  لاح  نیع  رد  نئمطمان و   ، مهبم يو  يارب  هلـصاح  جـیاتن  دراد و  نآ  هب  لـیامت  يو  هک  تسا  يزیچ  نآ  اـب  طـبترم  هک 
ینامسج رضم  ياهلمعلا  سکع  تسا : ینعم  نیدب  اکیرمآ  یلغش  تملاس  تینما و  یلم  هسسوم  فیرعت  ساسا  رب  سرتسا  ( • رلاکـسا     .)

عیاش للع  یخرب  درادـن .  یناوخمه  رگراک  ای  دـنمراک  عبانم  اه و  زاین   ، اه تیفرظ   ، یلغـش تامازلا  هک  دـنوش  یم  رهاـظ  یناـمز  یحور  و 
ياـهیرامیب اـی  اـه  بیــسآ  * دـشاب دنمــشزرا  درف  يارب  هـک  يزیچ  ره  نداد  تـسد  زا  * هقـلاع دروـم  درف  ریخا  گرم  :* دــنترابع سرتـسا 

نیب موادم  ضراعت  * دیدش ندش  ضورقم  ای  دیدش  یگتسکشرو  * دیدج ناتـسا  ای  رهـش  کی  هب  ناکم  لقن  * لغـش رییغت  ای  جارخا  * دیدش
دیاب یفاکان  حـیرفت  ای  باوخ   – یفاک تحارتسا  مدـع  زا  یـشان  یمئاد  یگتـسخ   * راکمه اـی  تسود و   ، هداوناـخ ياـضعا  زا  یکی  درف و 

ای  سرتسا  تشاگنا .  یفنم  يا  هدیدپ  افرـص  ار  نآ  دـیابن  ددرگ و  یمن  داجیا  دـنیاشوخان  لماوع   لیلد  هب  اموزل  سرتسا  هک  تشاد  هجوت 
یمـسج و ياهراشف   زا  يرادـقم  هب  ناسنا  هیلـس   سناه  رتکد  رظن  هب  دـشاب .  برخم  ای  هدـنزاس و  لاکـشا  ياراد  دـناوت  یم  یبصع  راشف 
ای جوا  هطقن  ياراد   ناـسنا  اـما  دـناوخ   یم  تبثم   یناور  ياـهراشف  ار  اـهراشف  عون  نیا  يو    . تسا دـنمزاین  ملاـس  یگدـنز  يارب  یناور  

ریذـپ درادناتـسا   ، یناور راشف  لباقم  رد  اه  ناسنا  لمحت   نازیم  نازیم  رثکادـح   نییعت   . تسه زین  اـهراشف  هنوگنیا  يارب  لـمحت   رثکادـح 
جیاتن دشاب  لمحت  هزادـنا ي  زا  شیب  اهراشف  نیا  نازیم  رگا  دراد .  یگتـسب  نآ   ریاظن  یناور و  یمـسج و  لماوع   زا  يرایـسب  هب  تسین و 

ره هک  ینعم  نیا  هب  دننک  یم  لمع  یمکارت  روط  هب  سرتسا  هدننک  داجیا  لماوع  تشاد .  دهاوخ  رب  رد  ار  يدنیاشوخان   یتح  بولطمان و 
دیدـش سرتسا  راچد  درف  تیمها  یب  لماع  کی  رثا  رب  یهاگ  لیلد  نیمه  هب  دـیازفا  یم  یلبق  یبصعراشف  هب  دـیدج  سرتسا  دـجوم  لماع 

دوش هتخادرپ  نآ  هب  دـیاب  اجنیا  رد  هک  یهجوت  لباق  هتکن  نینچمه  تسا . هدوبن  سرتسا  دـجوم  ییاهنت  هب  لماع  نآ  هک  یلاح  رد  دوش  یم 
نآ  فیرعت  رد  هک  روط  نامه  سرتسا  یلو  تسا  یناور  یتلاح  بارطضا  دراد .  توافت  بارطـضا  اب  یناور  راشف  ای  سرتسا  هک  تسا  نیا 

نکمم یناور  راـشف  دراذـگ .  یم  رثا  مه  درف  مسج  رد  ناور ،  رب  هوـلاع  نآ  تارثا  ینعی  دـشاب .  یم  ینت   ناور –  یتلاـح  دـش  رکذ  مـه 
ریثأت نآ  دارفا  اهنامزاس و  يور  سرتسا  ینامزاس  سرتسا  تسناد .  يواسم  مه  اب  ناوت  یمن  ار  ود  نیا  یلو  دشاب  هارمه  بارطضا  اب  تسا 

شهاک عوجر ، بابرا  اب  بسانمان  طابترا  نانکراک ، ماگنه  دوز  ضیوعت  يزیرگراک ، نازیم  شیازفا  اب  ینامزاس  سرتسا  ریثأت  دراذـگیم .
سرتسا نازیم  هچ  ره  رگید  نایب  هب  دراد . طابترا  تلاوصحم و ... تیفیک  فیعـض  لرتنک  راک ، طیحم  تملاـس  مدع  یلغـش ، تینما  نازیم 
شیازفا يریگمـشچ  روط  هب  ینامزاس  سرتسا  نازیم  هچنانچ  دـنرادروخرب . يرتشیب  یناوارف  زا  هدـش  رکذ  لـماوع  دـشاب ، رتـلااب  یناـمزاس 

اهراتفر ای  اهدادیور  تایصوصخ ، زا  يدادعت  هب  مردنس  یلک  روط  هب   ) مردنـس نیا  دوش . ینامزاس  مردنـس  هب  لاتبم  تسا  نکمم  درف  دبای ،
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هعومجم هب  رتیـصاصتخا  روط  هب  دوشیم و  هتفگ  دنتـسه ، گـنهامه  هتـسباو و  يوحن  هب  اـی  دـنوشیم  هدـید  مه  اـب  دـسریم  رظن  هب  هک 
داجیا ینامز  درک ،) یقلت  صاخ  يراجنهان  ای  يرامیب  کی  زا  یکاح  ار  اهنآ  ناوتیم  دـنوشیم و  هدـید  مه  اب  هک  دوشیم  هتفگ  یمئلاع 

. دشاب هدیـسر  نکمم  لقادح  هب  يو  یلغـش  تینما  دشابن و  مهارف  ناجیه  هیلخت  ناکما  دـشاب ، هتـشادن  هدـیقع  زاربا  هزاجا  درف  هک  دوشیم 
دوخ هب  طوبرم  لماوع  يرـس  کی   . داد رارق  یـسررب  دروم  حطـس  ود  رد  ناوت  یم  ار  لماوع  نیانامزاس  رد  سرتسا  هدـننک  داـجیا  لـماوع 

تیصخش  ، یگداوناخ تلاکشم  يدرف ( لماوع  نوچمه  يرگید  ددعتم  لماوع  دنچ  ره   . دشاب یم  لغش  هب  طوبرم  رگید  يرـس  نامزاس و 
لماوع ( فلا دنـشاب   یم  لیخد  نامزاس  رد  سرتسا  داـجیا  رد  مه  یگنهرف و )...  ، یعاـمتجا  ، يداـصتقا یطیحم (  لـماوع  و  كاردا و )... ،
نیناوق  ، یلغـش هنلاداع  تازایتما  دوجو  مدـع   ، هنلاداعان ياه  تسایـس  اه و  یـشم  طخ   : ینامزاس ياه  یـشم  طخ  : نامزاس دوخ  هب  طوبرم 

یناور راـشف  بجوـم  دـناوت  یم  يربـهر  عوـن  ررکم و  ریغ  ياـه  ییاـجباج   ، یعقاو ریغ  ياـه  لغـش  حرـش   ، فاـطعنا لـباق  ریغ  کـشخ و 
سرت و زورب  بجوم  هک  دـننک  یم  مکاح  ناـمزاس  هب  ار  یگنهرف  دوخ  تیریدـم  شور  رد  ناریدـم  زا  یخرب  يربهر  عون  دروم  رد  . ددرگ
ار يراک   ، ینامز بسانت  هب  هجوت  نودب  هاتوک  ینامز  هرود  کی  رد  دـننک  یم  راداو  ار  دارفا  اه  نآ  دوش  یم  شنت  بارطـضا و  تشحو و 
گرزب و زا  معا  نامزاس   : ینامزاس راتخاس   . دـنوش یم  راشف  زورب  بجوم  هجیتن  رد  دـننک و  یم  لامعا  ار  يدـیدش  لرتنک  ای  دـنهد  ماجنا 

فادها اب  بسانتم  دیاب  راتخاس  نیا  دومن و  هیبشت  نامتخاس  کی  تلکـسا  هب  ناوت  یم  ار  نامزاس  کی  راتخاس  دنراتخاس  ياراد  کچوک 
نامزاس یجراخ  یلخاد و  لماوع  دوجو  دـننک  هدافتـسا  هشیمه  يارب  تباث  راتخاس  کی  زا  دـناوت  یمن  لاومعم " ناـمزاس   . دـشاب ناـمزاس 

یلخاد و یطیحم  رـصانع  اب  راتخاس  بسانت  مدع  دنهد  رییغت  موزل  تروص  رد  داجیا و  ار  بسانم  ياهراتخاس  دنک  یم  روبجم  ار  ناریدـم 
صـصخت  – يریگ میمـصت  يارب  یفاک  رایتخا  دوجو  مدـع   – دـح زا  شیب  زکرمت   . تسا یناور  ياه  راشف  زورب  لـماوع  هلمج  زا  یجراـخ 

یم یناور  راشف  داجیا  ثعاب  یلغش  تینما  مدع   – داتس فص و  داضت   – تفرشیپ اقترا و  ناکما  مدع   – یلغش تینما  مدع   – یطارفا ییارگ 
ریـسم یلغـش و  ینمیا  تسا  نکمم  يداصتقا  دوکر  ماگنه  هک  تفگ  دیاب  تفرـشیپ  اقترا و  ناکما  یلغـش و  تینما  مدع  تروص  رد   . دوش

وا هک  هدش  عقاو  یتسپ  رد  دنک  یم  ساسحا  درف  تسوا  لغـش  اب  درف  ههجو  نیب  سناجت  مدع  لماوع  رگید  زا   . دنادرگ للاتخا  راچد  یقرت 
دنک یم  دشر   ، دوش یم  سیسات  ینامز  نامزاس  . درک هراشا  دیاب  مه  ینامزاس  تایح  هلحرم  هب  دروم  نیا  رد  . دنک یم  ریقحت  کچوک و  ار 
یم رـس  هب  هدـش  دای  هلحرم  راهچ  زا  یکی  رد  نامز  ره  رد  نامزاس  نیاربانب  دـسر  یم  يریپو  لاوز  هب  ماجنا  رـس  دوش و  یم  لماک  ای  غلاب  ،

ناجیه يدایز  يرادقم  تسا  سیسات  لاح  رد  نامزاس  هک  ینامز   . دنتسه ازراشف  نامزاس  یگدنز  هرود  نتفای  نایاپ  سیسات و  هلحرم   . درب
هعومجم داجیا  بجوم  دـهاک و  یم  نانکراک  رادـقم  زا  لاامتحا " تسا  ندیـشاپ  مه  زا  لاح  رد  هک  ینامز  دراد و  دوجو  نانیمطا  مدـع  و 

دح نیرت  نییاپ  رد  نانیمطا  مدع  ياه  هدـیدپ  دـسر  یم  دوخ  یلماکت  هرود  هب  نامزاس  هک  یماگنه  ددرگ  یم  نانیمطا  مدـع  زا  يدـیدج 
ناونع هب  دـناوت  یم  ینامزاس  صقان  ياهدـنیارف  زا  کی  ره  : ینامزاس ياهدـنیارف  . تسا كدـنا  یناور  ياـهراشف  نازیم  ودـنراد  رارق  دوخ 

تـسردان تاعلاطا  هئارا   ، روخزاب دوجو  مدـع   ، تاعلاطا رثوم  لاقتنا  مدـع  صقان و  تاطابترا   . دوش عقاو  رثوم  نامزاس  رد  از  راشف  لماع 
سرتـسا دـجوم  دـناوت  یم  مادــکره  ... فادــها و رد  ضراـعت  درکلمع ،  یبایــشزرا   ، هدــنهد رازآ  دروـم و  یب  اـج و  یب  ياـه  لرتـنک  ،

هک ددـجم  یـسدنهم  راتخاس و  دـیدجت  رثا  رد  اهنامزاس  ندـش  کچوک  لیلد  هب  یلغـش  تینما  مدـع  اـهنامزاس : ندـش  کـچوک  . دـشاب
: تیریدم کبس  تسا . يرگشاخرپ  زورب  يارب  یلماع  تسا ، يروهرهب  رازاب و  مهـس  دوس و  هیـشاح  ندش  مک  اب  هلباقم  يارب  ییاهراکهار 

تیریدـم کی  رد  اًصوصخ  هلئـسم  نیا  تسا و  رثایب  راـک  رد  تیبصع  يدـیماان و  زا  يریگولج  تهج  رد  تیریدـم  یتنـس  ياـهکینکت 
نانکراک هقیلـس  قوذ و  اب  ریدـم  کبـس  ای  راتفر  عون  رگا  یبتارم  هلـسلس  ماظن  کی  رد  . دوشیم نایامن  رتشیب  يدادبتـسا  یبتارم و  هلـسلس 

تبـسن هب  نانکراک  دشابن  راگزاس  ریدـم  کبـس  اب  نانکراک  تاراظتنا  رگا  یلو  دوش  یم  دراو  نانآ  رب  يرتمک  راشف  دـشاب  هتـشاد  قابطنا 
مدع نینچمه  یگدرـسفا و  بارطـضا و  رما  رد  یناصـصختم  دوبمک  لیلد  هب  اهتکرـش  دنیامن .  لمحت  یناور  راشف  دیاب  يراگزاس  مدـع 

اهنامزاس طسوت  لکـشم  نیا  ندادـن  رارق  تیولوا  نآ و  یعامتجا  دـب  هاگیاج  تلع  هب  دوخ  یناور  يزغم و  ياهيرامیب  هب  لنـسرپ  هجوت 
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 . تسا يروانف  ینامزاس  حطس  رد  یناور  راشف  يرگید  لماع  يروانف : . دناهدش یگدرـسفا  ندمآ  دوجو  هب  لنـسرپ و  تیلباق  شهاک  ثعاب 
 . دنک یم  دراو  یناور  راشف  دنراد  راک  ورـس  نآ  اب  هک  یناسک  رب  دشاب  هتـشاد  زاین  هلـصوح  ربص و  تقد و  ردـقچ  هکنیا  هب  هتـسب  يروانف 

نانکراک تسا   نکمم  تسا .  ینامزاس  یناور  راشف  ءاشنم  زین  یتاعلاطا  ياه  متـسیس  تاعلاطا و  يروانف  زا  هدافتـسا  نوزفا  زور  شیازفا 
، دـنهدب تسد  زا  ار  ناشراک  هک  دـشاب  یلماـع  يرواـنف  نیمه  هدـش و  يرواـنف  هدرب  دـنوش ، هتفرگ  رظن  ریز  یلرتنک  رازبا  طـسوت  هکنیا  زا 

تاقیقحت دنا .  ینامزاس  حطـس  رد  رثوم  لماوع  زا  یمومع  طیحم  راک و  رتفد  یحارط  عون  ماجنارـس  . دـننک راک  رد  نانیمطا  مدـع  ساسحا 
فیثک و طیحم  ای  كرحتم   ياه  هراوید   ، يرادا تاموزلم  ندـیچ  بیترت  ندوب  بساـنمان  دـنلب ،  ياهادـص   ، فیعـض رون  دـهد  یم  ناـشن 
لغش و زا  صخش  هک  دیآ  یم  دوجو  هب   ینامز  ماهبا   : شقن رد  ماهبا  لغـش  هب  طوبرم  لماوع  ب ) ددرگ .  یم  یناور  راشف  بجوم  هدولآ  
فادـها و نیب  دـناوت  یمن  وا  تسین و  حیرـص  حـضاو و  يو  يراک  فادـها  ینعی  دـشاب  هتـشادن  یفاک  علاطا  هتفرگ  هدـهع  هب  هک  يراـک 

دوخ ياهراک  ماجنا  يارب  درف  یتقو   (: یفیک یمک و  ) شقن ینیگنـس  ای  يرابنارگ   . دیامن رارقرب  یتسرد  دنویپ  دور  یم  وا  زا  هک  یتاراظتنا 
اه نآ  دشاب  دایز  رایسب  هدش  نییعت  نامز  هب  تبـسن  وا  راک  مجح  یفرطزا  دوش و  وربور  ینامز  تیدودحم  لثم  يدایز  ياه  تیدودحم  اب 
هک یشقن  ینعی  یفیک  شقن  يرابنارگ  . دوش یم  یناور  راشف  راچد  دشابن  درف  ناوت  رد  رگا  هک  دننک  افیا  ار  ییلااب  شقن  دیاب  یمک  رظن  زا 

دحزا رتلااب  هدشن و  نییعت  درف  ناوت  هب  هجوت  اب  هدش  نییعت  ياهدرادناتـسا  تسا و  يو  ناوت  دح  زا  شیب  یفیک  رظن  زا  دـنک  افیا  دـیاب  درف 
يرارکت و اـه  نآ  راـک  اـی  دنـشاب  هتـشاد  نداد  ماـجنا  يارب  یمک  راـک  دارفا  هک  دـیآ  یم  شیپ  یماـگنه  : شقن طـیرفت   . دنتـسه درف  ناوت 

ینعی یمک  شقن  طیرفت  . دراد یمسج  ياه  یگتسخ  تیاکـش و   ، تینابـصع  ، سفن هب  دامتعا  ندمآ  نییاپ  لثم  یـضراوع  دشاب  تخاونکی 
دـشاب و هتـشادن  يرارکت  ياـهراک  ماـجنا  يارب  يرکف  هزیگنا  درف  ینعی  یفیک  شقن  طـیرفت  .و  دراد یمک  راـک  دراد و  يداـیز  تـقو  درف 
هک تسا  یتلاح  نامزاس  رد  شقن  ضراعت   : شقن ضراعت   . دـهد یم  ماـجنا  هک  دـشاب  یتخاونکی  يرارکت و  ياـهراک  زا  شیب  وا  ییاـناوت 

دهاوخب تسرپرـس  زا  دیلوت  ریدم  لاثم "  ، دنهد یم  ماجنا  ار  ضراعتم  داضتم و  هفیظو  دنچ  یتسیاب  هک  دنریگ  یم  رارق  یتیعـضو  رد  اضعا 
هک رتشیب  تیفیک  اب  ار  اهراک  هک  دهاوخب  يو  زا  تیفیک  لرتنک  ریدـم  هک  یلاح  رد  دـنک  دـیلوت  رتشیب  لوصحم  دادـعت  رت  دایز  تعرـس  اب 

تسا هدش  هتشاذگ  درف  کی  هدهع  رب  هک  یفلتخم  ياه  شقن  زا  دناوت  یم  نینچمه  شقن  ضراعت   . دهد ماجنا  تسا  يرتشیب  تقو  مزلتسم 
دنراد هدهع  رب  ار  دارفا  ریاس  یتسرپرس  تیلوئسم و  هک  یناسک  تیلوئسم    :  . ردپ مه  تسا و  ریدم  مه  يدرف  لاثم  ناونع  هب  دریگب  تاشن 

فیاظو افرـص " هک  یناسک  هب  تبـسن  دنـشاب  یم  نانکراک  تیادـه  طاـبترا و  يرارقرب  هیبنت - شاداـپ و   – شزیگنا راد  هدـهع  یتراـبع  هب 
لغـش هک  یناسک  ناگدـننار و  لثم  دارفا  یخرب  : ییایفارغج كرحت  . دـننک یم  هبرجت  ار  يرتلااب  یناور  راشف  دـنهد  یم  ماجنا  ار  یناـمزاس 

كرحتم  لیـس  دـننام  اه  نآ  یگدـنز  رد  زیچ  همه  هدرک و  اهر  ار  دوخ  يرارکت  یگدـنز  دـنروبجم  دراد  يدایز  ییایفارغج  كرحت  اهنآ 
هب كرحت  دراوم  یـضعب  رد   . دنـشاب رادروخرب  یعامتجا  تیامح  زا  رتمک  دارفا  هک  دوش  یم  ثعاب   لغاشم  رد  تکرح  تعیبط   . دشاب یم 
زا یکی  راک : ياهتفیش  . تسا راشف  رپ  رایسب  هک  رگید  لغش  هب  لغـش  کی  زا  لاقتنا  لقن و  لکـش  هب  ینعی  دهد  یم  خر  يرگید  تروص 

نارگراک زا  دصرد  طقف 15  مود  یناهج  گنج  زا  لبق  تسا . يراک  ياهتفیش  شیازفا  راک ، طیحم  رد  بارطـضا  ندوبیبصع و  لماوع 
راـک تفیــش  هـس  رد  هتعاـس و  تاـجناخراک 24  رثـکا  هک  هدـش  ثعاـب  ـلااب  دـیلوت  هـب  یباـیتسد  هـب  لـیامت  اًریخا  اـما  دـندوب ، راـک  بـش 

، یباوـخیب یقلخجـک ، یگتـسخ ، زورب  نآ  دـمایپ  هک  هدـش  ناـنکراک  کـیژولویب  تعاـس  ندز  مه  هـب  ثعاـب  يراـک  ياهتفیـش  . دـننک
نازیم هب  ناشندب  نینوتورس  نومروه  دیلوت  دنراد و  یباوخمک  یلکش  هب  هک  ینانکراک  تسا . هظفاح  فعـض  زکرمت و  مدع  ییاهتـشایب ،

ندیـشک هب  لیامت  اهراک  زور  هب  تبـسن  رتشیب  ربارب  ود  راکبش  نارگراک  دـنوشیم . یگدرـسفا  راچد  دـنکیم  ادـیپ  شهاـک  دـصرد  20
رد يراک  طیارش  هک  هداد  ناشن  تاعلاطم  دایز : راک  تعاس  . دوشیم ربارب  ود  اهنآ  رد  لاس  جنپ  زا  دعب  یبلق  هلمح  لامتحا  دنراد و  راگیس 

ثعاب رتشیب  يروهرهب  بسک  يارب  راکهفاضا  رتشیب و  راک  تهج  لنسرپ  هب  راشف  تسا . هدش  رترضم  هتـشذگ  هب  تبـسن  تاجناخراک  رثکا 
دننک باختنا  ار  یکی  تسیابیم  یگداوناخ  طباور  راک و  نیب  دننکیم  ساسحا  دنزادرپب و  یگداوناخ  لئاسم  هب  رتمک  نانکراک  هک  هدش 
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، نانکراک هب  تمارغ  تخادرپ  تایاکـش و  هب  یگدیـسر  مدع  یلغـش : ياهرازآ  تیذا و  . دوشیم اهنآ  تیاضر  مدع  ثعاب  هلئـسم  نیا  هک 
یناور و تلامح  شیازفا  لنـسرپ ، هیحور  شهاک  ثعاـب  اههتـساوخ  نتفرگ  هدـیدان  لنـسرپ و  نیب  لومعمریغ  تباـقر  يرارکت ، ياـهراک 

ماجنا درکلمع  یبایزرا  راک و  جـیاتن  نیب  فلاتخا  بسانم و  تاـناکما  قوقح و  تخادرپ  مدـع  مک : قوقح  . دوشیم یلغـش  ياـهتنوشخ 
رپ لغاشمدوشیم  لنسرپ  رد  يدیماان  ثعاب  دشاب  یتیسنج  لئاسم  يداژن و  تابـصعت  زا  یـشان  فلاتخا  نیا  هک  یماگنه  اًصوصخ  هتفرگ ؛

تعاس  1 زا : دـنترابع  اهنآ  مها  هک  دریگ  یم  تاـشن  يدراوم  زا  یلغـش  سرتسا  یلغـش ، تینما  تملاـس و  یلم  وتیتسنا  هتفگ  قبط  سرتسا 
رطخ بوانتم 4  - تارییغت  یلغـش و  تینما  مدع  اهيریگ 3  میمـصت  دنور  رد  تلاخد  نودب  ندرک  راک  فقوت 2  نودـب  ینلاوط و  يراک 

دنمزاین هکلب  دنتـسه ، دـب  لغاشم  نیا  هک  تفگ  ناوت  یمن  هتبلا  دنـشابیم . هیقب  زا  رت  سرتسا  رپ  لغاشم ، زا  یـضعب  لاح  نیا  اـب  یکیزیف ، 
دنناوتب دیاب  هفرح  نیا  رد  دارفا  یـشورف : هدرخ   1 زا :  دـنترابع  لغاشم  نیا  سرتسا . لمحت  يارب  یفاک  مزلا و  ییاناوت  اب  دنـشابیم  يدارفا 

راک رـس و  دارفا  یگدنز  گرم و  اب  بلغا  نوچ  لغاشم  نیا  ناراتـسرپ : ناکـشزپ و   2 دننک . لوپ  تخادرپ  دـیرخ و  دـعاقتم  ار  اه  يرتشم 
مه رب  يارب  هدرـشف  مه  هب  دادعا  ماقرا و  زا  یهوبنا  اب  ندز  هلک  رـس و  يرادباسح : - 3 دنوش . یم  لمحتم  ار  يدایز  سرتسا  املـسم  دنراد 
لاس ره  هک  ییاهلومرف  نیناوق و  زا  یهوبنا  دـیاب  هکلب  دنتـسه  ریگرد  نایرتشم  یلام  روما  اب  اهنت  هن  دارفا  نیا  تسا . یفاک  دـید  زارت  ندز 

شناد زا  یهوبنا  اب  ناتسریبد  ییامنهار و  ییادتبا ، یلیصحت  عطقم  هس  ره  رد  ناملعم  ناملعم :  - 4 دنراپسب . رطاخ  هب  زین  ار  دننک  یم  رییغت 
زا دنا  هتخانـشن  ار  دوخ  دنزرف  زونه  هک  ینیدـلاو  هکنیا  رتدـب  همه  زا  دـنراد و  راک  رـس و  عونتم  دادعتـسا  تیبرت و  وخ ، قلخ و  اب  نازومآ 

تاشرازگ هدامآ  هک  ناـناشن  شتآ  یناـشن : شتآ  - 5 دـنهد . شزومآ  اهنآ  هب  زین  ار  تیبرت  سورد ،  میلعت  نمـض  هک  دـنراد  راـظتنا  ملعم 
 - بیهم راجفنا  ات  هداس  لیبموتا  فداصت  کی  زا  تماخو - زا  يا  هجرد  ره  اب  یـسناژروا  ياـه  کـمک  يارب  دـنناوتب  دـیاب  دنتـسه  ینفلت 

یعیبط يایلاب  هولاع  هب  دنتسه و  هجاوم  نیگنس  یکیزیف  تیلاعف  زا  یهوبنا  اب  بش  ات  حبـص  زا  دارفا  نیا  نازرواشک :  - 6 دنشاب . وگخساپ 
نیا رد  تباقر  : ماهس نلالاد  - 7 دنک . بآرب  شقن  ار  اهنآ  شلات  اه  هام  دناوتیم  یلاسکـشخ  ای  يزوس  شتآ  لیـس ، ریظن  لرتنک  لباق  ریغ 

تارثا ضراوع و  دنشاب  هتشاد  ار  تسکش  یگدامآ  دیاب  هظحل  ره  هیامرس ،  روما  رد  دوز  هب  دوز  ناسون  لیلد  هب  هولاع  هب  تسلااب و  لغش 
تیعقوم و لـثم  دراد  یگتـسب  يرامـش  یب  لـماوع  هب  هدوب و  تواـفتم  فلتخم  دارفا  رد  یلغـش  سرتسا  ضراوع  راـک  طـیحم  رد  سرتـسا 

راشف ضراوع  زا  یخرب  هب  ریزرد  . درف هب  هدـش  دراو  سرتسا  نازیم  سرتسا و  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  نامز  تدـم   – فلتخم يراک  طیارش 
ياهراتفر هلمج  زا  ییاه  راتفر  هب  رجنم  هک  تسا  فده  هب  ندیـسر  هار  ندش  دس  یماکان :  - 1  : درک میهاوخ  هراشا  راک  طیحم  رد  یناور 

ار دوخ  ياه  شلات  دـنک  یم  یعـسدوش  یم  هجاوم  تسکـش  اـب  یلغـش  رد  موادـم  روط  هب  يدرف  هک  یماـگنه  : یگدارا یب  : ددرگ یم  ریز 
یم شهاــک  شراــک  هـب  تبــسن  يو  هقــلاع  ــلاامتحا " دروــخب  تسکــش  مـه  زاــب  رگا  عوــضوم  نـیا  مـغر  یلع  یلو  دــهد  شیازفا 

دارفا ایـشا و  هب  ار  نآ  تلع  ریـصقت و  تسا  نکمم  دنام  یم  ماکان  دوخ  زاین  ندروارب  رد  یلاوتم  روط  هب  يدرف  هک  یتقو  : يرگـشاخرپ . دبای
" لاثمدشاب وا  یماکان  یلـصا  لیلد  دنک  یم  رکف  هک  دنادب  یـصخش  هجوتم  ار  دوخ  يراتفر  یبصع و  شنکاو  دهد و  تبـسن  دوخ  فارطا 

سپاو ، یـشارت لـیلد  ، تیبـثت ، میلـست ، یـشکدوخ روط  نیمه  . دـهد تبـسن  هطوـبرم  سیئر  هب  ار  دوـخ  یماـکان  لـیلد  تسا  نکمم  دـنمراک 
هک ییاهراک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت   . تسا دارفا  یلغـش  تیاضر  رب  میقتـسم  رثا  ياراد  یناور  راشف  یلغـش : تیاضر  شهاک  -  2 ییارگ

تیاضر شیازفا و  یناور  راشف  دوش  یمن  روخزاب  جـیاتن  درادـن و  يدایز  لـمع  يدازآ  درف  اـه  نآ  رد  دنتـسه و  تخاونکی  تیمها و  مک 
رب دندرگ  یم  بوسحم  راب  نایز  تارثا  تارطخ و  اب  طبترم  هدمع  روتکاف  ود  راک  زا  یتیاضران  یلغـش و  سرتسا  دـبای . یم  شهاک  یلغش 

گرم هب  رجنم  هثداح  رازه  یلغش و 210  همدص  نویلیم  دودـح 120  رد  هلاس  ره  راک  یلملا  نیب  نامزاس ، طسوت  هدـش  ملاعا  رامآ  ساسا 
-3 دراد رب  رد  هعماج  اه و  تکرـش  نارگراک ، يارب  ار  يدایز  تافلت  رد  ثداوح  نیا  دـهد . یم  خر  ایند  رـسارس  يراـک  ياـه  طـیحم  رد 

نآ رد  اهراشف  نیا  هک  یطیحم  زا  ار  دوخ  ات  دنک  یعـس  تسا  نکمم  ددرگ  یم  نامزاس  رد  دـیدش  یناور  راشف  راچد  يدرف  یتقو  تبیغ : 
هکدـشاب یم  یناور  راـشف  مهم  یناـمزاس  تارثا  زا  یکی  تبیغ  . دـیامن یم  طـیحم  زا  تبیغ  هب  مادـقا  بیترت  نیا  هـب  دـنک  رود  دـنراد  رارق 
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هک یتروـص  رد  يریگ : میمـصت  - 4  . دـنراد رظن  قاـفتا  نآ  دوجو  هب  دـنا  هدرک  قـیقحت  یناور  راـشف  هنیمز  رد  هک  ناـققحم  همه  اـبیرقت "
دهاوخ رارق  ریثات  تحت  يو  تامیمـصت  تیمک  تیفیک و  دریگ  رارق  ریثاـت  تحت  یناور  ياـه  راـشف  هلمج  زا  لـماوع  یخرب  زا  دارفاراـکفا 

زیمآتنوشخریغ ياهراتفر  هب  ناشراک  طیحم  رد  دوخ  تینابـصع  هیلخت  يارب  یهاـگ  ناـنکراک  یلاـعفنا : یمجاـهت  ياـهراتفر   - 5. تفرگ
، اهيراکبارخ هب  ناوتیم  هلمج  نیا  زا  هک  تسا  هدـش  رتهدـیچیپ  هناـکریز و  رتهنیزهرپ ، ناـنکراک  ياـهراتفر  نیا  هزورما  دـننزیم . تسد 
: یفنم تانایرج  -6 دـناسریم . ررـض  یناـهج  داـصتقا  هب  رـلاد  اـهدرایلیم  هلاـس  هـمه  هـک  درک  هراـشا  يرتویپماـک  ياـهسوریو  يدزد و 

تیاضر شهاک  ثعاب  نانکراک  یتیاضران  دوشیم . هنامـصخ  یطیحم  داجیا  ناـنکراک و  نیب  فاکـش  ثعاـب  راـک  طـیحم  رد  تینابـصع 
ناـمزاس رد  یناور  راـشف  تیریدـم  دوشیم  ناـمزاس  رد  يدنـسرخان  شرتسگ  ثعاـب  هلئـسم  نیا  هک  دـش  دـهاوخ  ناـنکراک  رگید  یلغش 
سرتسا دوش و  یم  يروآون  تیقـلاخ و  بجوم  هدـنزاس  سرتسا   . دـشاب برخم  هدـنزاس و  لکـش  هب  دـناوت  یم  یبصع  راـشف   اـی  سرتسا 

نامزاس رد  یناور  راشف  اـی  سرتسا  تیریدـم  یلک  روط  هب  . مینک تیریدـم  دـیاب  ار  سرتسا  سپ  دـهد  یم  شهاـک  ار  درف  درکلمع  برخم 
يدنا دشاب .  یم  هنیهب  حطس  رد  نآ  لرتنک  ماجنارس  نآ و  مئلاع  اه و  هناشن   ، سرتسا دجوم  لماوع  زا  یهاگآ  تخانش و  زا  تسا  ترابع 

هداد ناشن  وا  تسا  یلغش  سرتسا  هب  طوب  رم  يا  هژورپ  يور  رب  ندرک  راک  لاح  رد  اریخا " ناتسلگنا  دروفسکآ   ، نیکسار جلاک  زا  سیلآ 
سرتسا  ، هیلوا لحارم  رد  هک  دهد  یم  حیـضوت  يو   . دراذگب ریثات  نادنمراک  يراک  نامدـنار  يور  رب  دـناوت  یم  هنوگچ  سرتسا  هک  تسا 

هراومه نامز  نیا  رد  صخش  دبای  شیازفا  درف  يراک  نامدنار  ات  دوش  بجوم  هداد و  رارق  يرارطـضا  تیـضو  رد  ار  ندب  دناوت  یم  یلغش 
ندب دریگن  رارق  یـسررب  دروم  دوش و  هتفرگ  هدیدان  طیارـش  نیا  رگا  اما  مهد  ماجنا  رتهب  ار  میاهراک  دیاب  نم  هک  دنک  یم  دـیکات  دوخ  هب 
دتفا یم  رطخ  هب  درف  تملاس  هدرک و  ادیپ  شهاک  کیتاموتا  روط  هب  يراک  هدزاب  هجیتن  رد  دنام و  یم  یقاب  يرارطضا  تلاح  رد  نانچمه 
نیب رد  ار  سرتسا  یناور و  راشف  نازیم  دـناوتب  ریدـم  کی  هکنیا  يارب  . تسا سرتسا  زا  یبولطم  هنیهب و  حطـس  نتفای  میراد  زاـین  اـم  هچنآ  .

هک اج  نآ  زا  . دشاب دارفا  ریاس  هب  شیارگ  نیا  لاقتنا  هب  رداق  هتـشاد و  نآ  هب  تبـسن  تبثم  یـشیارگ  دـیاب  تسخن  دـنک  لرتنک  شنانکراک 
راد و ریگاو  هدیدپ  کی   ، سرتسا هدیدپ  هکنیا  هب  هجوت  اب  دـنهد و  یم  لاقتنا  نامزاس  نورد  هب  ار  دوخ  یـصخش  لئاسم  ریزگان   نانکراک 
زا ییاهراکهار  زا  هدافتـسا  اب  دناوتب  دشاب و  هاگآ  یناور  راشف  یجراخ  ياه  همـشچرس  زا  دیاب  ریدم  دشاب  یم  دارفا  ریاس  هب  تیارـس  لباق 

یحارط .    1   : تسا هدش  هراشا  اهراکهار  نیا  زا  یخرب  هب  همادا  رد  دـناسر .  لقادـح  هب  ار  نآ  يریگـشیپ و  نامزاس  رد  هدـیدپ  نیا  زورب 
رد دیامن  لرتنک  ار  شراک  دوخ  رگراک  هک  دشاب  يوحن  هب  لمع  يدازآ  شیازفا  دیاب  لغـش  ددجم  یحارط  هدـمع  فدـه  لغـش :  ددـجم 

ددـجم یحارط  هکیتروص  رد  دوش .  یم  بیـسآ  یناور و  راشف  شهاـک  بجوم  دوخ  راـک  رب  ناـنکراک  لرتنک  شیازفا  دراوم  زا  يرایـسب 
فده ياه  تیلاعف  يراذگ :  فدـه  .    2 دـنک .  فرطرب  ار  یناور  راشف  دـناوت  یم  یلغـش  شخرچ  ای  شدرگ  دـشابن  ریذـپ  ناکما  لغش 

هدودحم اب  هدـهاشم  لباق  يریگ ،  هزادـنا  لباق  نشور ،  ياهفدـه  دـنک .  کمک  یناور  راشف  يریگـشیپ   تیریدـم  هب  دـناوت  یم  يراذـگ 
.   3 دـهد .  یم  شهاک  ار  شقن  رد  ضراـعت  ماـهبا و  هک  نآ  نمـض  درب ،  یم  ـلااب  ار  ناـنکراک  شزیگنا  صخـشم  هنیزه  نیعم و  یناـمز 

هاگنا ددرگ و  یم  زاغآ  دوش  یم  هدیمان  ینوناک  شقن  دوخ  ینامزاس  تفاب  رد  هک  یـصاخ  شقن  فیرعت  اب  شقن  هرکاذـم   : شقن هرکاذـم 
تاراظتنا زین  نامزاس  مهم  ياضعا  دـنک و  یم  نایب  دور  یم  شقن  زا  هک  یتراظتنا  زا  ار  دوخ  تشادرب  دریذـپ  یم  ینوناک  شقن  هک  يدرف 

مه درف و  مه  هدش و  فیرعت  بوخ  رظن  دروم  شقن  هجیتن  رد   . دننک یم  صخـشم  هتفرگ  هدـهع  رب  یـصاخ  شقن  هک  یـصخش  زا  ار  دوخ 
هلذـب هناتـسود و  لفحم  رد  تکرـش  ای  تسود  کی  اب  وگتفگ  یعاـمتجا :  تیاـمح  دـنوش 4    . یم  رطاخ  هدوسآ  نامزاس  ياـضعا  ریاـس 

یم کمک  دارفا  هب  بسانم  یعامتجا  طباور  نتـشاد  دـشاب  شخب  مارآ  دـناوت  یم  ییاهنت  عقاوم  ای  یناور و  راشف  سرت و  تاقوا  رد  ییوگ 
جراخ لخاد و  رد  یعامتجا  تیامح  ياه  ماظن  زا  نانکراک  نتخاس  هاگآ  یلمع  هیـصوت  کـی  . دـننک تیریدـم  رتهب  ار  یناور  راـشف  دـنک 

دنیآ یم  رامش  هب  یعامتجا  تیامح  ینغ  عبانم  يراک ا ز  یگدنز  دوبهب  ياه  تیلاعف  یتکراشم و  تیریدم  ياه  همانرب   . دشاب یم  نامزاس 
راشف دیامن و  يدنب  تیولوا  ار  دوخ  تغارف  تاقوا  يراک و  ياه  تیلاعف  دزاس  یم  رداق  ار  صخش  نامز  تیریدم  نامز :  تیریدم  .    5 . 
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زا يا  هنانیب  عقاو  تاعقوت  تاراظتنا و  دارفا  تسا  مزلا  هنانیب :  عقاو  تاراظتنا  .    6 دناسر .  لقادح  هب  ار  دایز  يراک  مجح  زا  یشان  یناور 
هب سرتسا  هک  درادن  یموزل  هک  دش  نشور  لااب  ثحابم  هب  هجوت  اب  يریگ :  هجیتن  دنـشاب .  هتـشاد  دوخ  فارطا  مدرم  لغـش و  راک ،  دوخ ، 

سرتسا  تیریدم  زا  ام  فدـه  عقاو  رد   . دـشاب یم  مزلا  ملاس  یگدـنز  کی  يارب  سرتسا  زا  يردـق  هکلب  دوش  فذـح  یگدـنز  زا  یمامت 
هنوگ نامه  دشاب .  شفادها  هب  ندیسر  رد  درف  هدننک  تیوقت  دلوم و  دناوتب  هک  دشاب  یم  یناور  راشف  زا  يا  هنیهب  بولطم و  حطـس  داجیا 

 ( هناریگـشیپ يدرکیور (  اـب  سرتسا   ندرک  راـهم  يارب  هلخادـم  هک  تسا  نآ  رتـهب  دـنا ،  هتفاـی  رد  زین  یکـشزپ  هزوح  رد  یگزاـت  هب  هک 
ندش  راکـشآ  زا  سپ  ات  تسین  يرامیب  سرتسا  هک  تشاد  رظن  رد  دـیاب  هلخادـم  ياه  همانرب  يزیر  حرط  رد  ور   نیمه  زا  دریگ .  تروص 

نآ زا  سرتسا   نداد  خر  زا  شیپ  هک  تسا  نآ  تسرد  درکیور  هکلب  دـشاب   هتـشاد  نامرد  هب  زاین  نآ ،  ياهدـمایپ  يرامیب و  ياـه  هناـشن 
نانکراک هب  یناور  راشف  لماوع  اب  قابطنا  يارب  ار  ییاضتقا  تفایهر  دـیاب  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  یـشهوژپ  ياه  هتفاـی  دوش   .  يریگولج 

کمک يارب   . ددرگ زاغآ  زیمآ  دیدهت  ای  راب  نایز  یناور  راشف  لماوع  ییاسانش  تهج  نانکراک  هب  کمک  اب  دناوت  یم  راک  نیا  تخومآ . 
 . تسج دوس  یتیریدـم  یناـبیتشپ  شزومآ  زا  ناوت  یم  میخو  یناور  راـشف  لـماوع  رتشیب  فذـح  ـلاامتحا  تیریدـم و  تهج  ناـنکراک  هب 

یلع ناییاضرناکرا ،  تاراـشتنا  یناور ،  ياـهراشف  تیریدـم و  ناـمزاس ،  (. 1376  .) دـیمح نایرادیارـس ،  يدـهم . يرزبا ، عبانم  تسرهف 
رد راک  زا  یتیاضران  یلغـش و  ياه  سرتسا  یـسررب    ، نارگید يرادروخرب و   ، يدباع تمـس  تاراشتنا   ، یناور راشف  تیریدم   (. 1387 .)

نانکراک رد  یناور  ياهراشف  لـماوع  لـلع و  یـسررب   (. 1387  .) دیعـس ییولانآ ،  رابگرم .  ثداوح  اب  نآ  طاـبترا  رنهاـب و  دیهـش  ردـنب 
ما دــنر ،   ، سار رآ  لا  یناـمحر .  يدــهم  مجرتـم  (. 2006 .) یناسنا عبانم  تیریدـم  ناهفـصا ( يرادرهـش  اواف  ناـمزاس  يدروم : هعلاـطم  )
www.persianv.com یتعنص تیریدم  نامزاس  رشان :  روپ ، هجاوخ  اضرملاغ  مجرتم    ، یلغش سرتسا   (. 1381 .) تبازیلا يامتلآ ،

سرتسا موهفم 

ییاضر يدهم 
تسا ینوریب  لماع  کی  هب  یقیبطت  شنکاو  کی  سرتسا  تسا . هدش  هتفرگ  یتخـس ”  “ ینعم هب  “ Stringer“ نیتلا تغل  زا  سرتسا  هژاو 

یم جراخ  يداع  تلاـح  زا  ار  درف  هتـشاد ، یپ  رد  درف  ره  يارب  يداـیز  یتخانـش  ناور  یتخانـش و  يراـتفر ، یکیژولویزیف ، ياهدـمایپ  هک 
، ییایمیـش یکیزیف - ياهلمعلا  سکع  رگنایب  سرتسا  تسا  دقتعم  نآ ، دیدج  موهفم  رد  سرتسا  ردـپ  ، یـشیرتا کشزپ  هیلـس  سناه  . دـنک
شنکاو و سرتسا  تسا . ساـسح  كاـنرطخ و  روآ ، ناـجیه  كانتتـشحو ، ياـه  تیعقوم  اـه و  دادـیور  لـباقمرد  ندـب  یفطاـع  ینهذ و 

لومعم تلاح  تیعضو و  زا  یجراخ  ياهکرحم  رثا  رب  درف  نآ  رد  هک  دوش  یم  دادملق  یتلاح  ای  تسا  روآ  راشف  ياه  تیعقوم  هب  یخـساپ 
. دراد مان  سرتسا  شلات  نیا  زا  لصاح  ینت  ناور  شنکاو  دـیامن . راـگزاس  قبطنم و  اـهنآ  اـب  ار  دوخ  دـشوک  یم  دوش و  یم  جراـخ  دوخ 

دوخ زا  ینامسج  ای  یناور  راتفر  تروصب  يداع ، تیعضو  اب  توافتم  یجراخ  تیعضو  کی  اب  قیبطت  يارب  درف  هک  تسا  یخـساپ  سرتسا 
شنت کی  افرـص  سرتسا  ؛�     تساهاز سرتسا  زا  زیامتم  سرتسا  هب  خـساپ      � ؛  سرتسا موهفم  رد  تیمها  زئاح  تاـکن  دـهد . یم  زورب 
یمن درف  دـنک و  یم  جراـخ  لاـمرن  تلاـح  زا  ار  درف  سرتسا  ؛�      دشاب هتـشاد  تبثم  ياهدـمایپ  تسا  نکمم  سرتسا  ؛�     تسین یبصع 

سرتسا نودب  نامزاس  داجیا  ؛�      دـنک یم  هبرجت  یتوافتم  روط  هب  ار  سرتسا  يدرف  ره  ؛�     دشاب هتـشاد  ار  دوخ  لومعم  درکراک  دناوت 
(•    Anxiety) بارطــضا (•     Nerve Pressure) یبــصع راــشف   • سرتــسا     اـــب  طـــبترم  میهاـــفم  تــسا ؛ اـــیور  کـــی 
زا درف  یلک  ریـسفت  كاردا و  هب  هدش  كرد  سرتسا  • هدش     كاردا  سرتسا  ( •     Burn Out) یگتفر لیلحت  (•     Tension) شنت

ریـسفت كاردا و  یتوافتم  ياه  لکـش  هب  ار  هباشم  ياز  سرتسا  لماع  کی  توافتم ، دارفا  دراد . هراشا  اه  از  سرتسا  ربارب  رد  يریذپ  ریثات 
یم نایب  ( H.Selye  ) هیلـس سناه   • يراگزاس     یمومع  مردنـس   • سرتسا     زا  دارفا  كاردا  رد  یگنهرف  لـماع  شقن  • دـننک     یم 

يراـگزاس یمومع  مردنـس  ماـن  هب  راـگزاس  اًتبـسن  يوگلا  کـی  زا  دـننک ، یم  دراو  سرتسا  هک  ییاـه  دادـخر  هب  لومعم  خـساپ  هک  دراد 
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یگدوسرف - Resistance)•    3 تمواقم ( - Alarm ( •    2 راطخا ) - 1 : • تسا     هلحرم  هس  لماش  نآ  دنک . یم  تیعبت  ( GAS)
راشف لماع  اب  ههجاوم  رد  مسیناگرا  تسا . نییاپ  اتبـسن  بارطـضا  حطـس  هلحرم  نیا  رد  راـطخا �      لوا : هلحرم  (( •     Exhaustion

نآ اب  هلباقم  يارب  ار  بسانم  ياهراک  زاس و  هدش و  هاگآ  سرتسا  دوجو  زا  صخش  هلحرم  نیا  رد  دهد . یم  ناشن  شنکاو  دوخ  زا  یناور 
؛  بلق نابرـض  شیازفا  نوخ ؛ راشف  نتفر  لااب  بارطـضا ؛ شهاـک  يارب  داـیز  شـلات  یهاـگآ ؛ يرایـشوه و  شیازفا       �. دـنک یم  هدامآ 

حطس هلحرم  نیا  رد  تمواقم �      مود : هلحرم  تسا  . هلحرم  نیا  ياه  هصخشم  زا  تلاـضع  ندمآ  شک  مشچ و  کمدرم  ندش  گرزب 
راشف لماع  اب  ار  دوخ  يردق  دنریگ و  یم  راکب  ار  دوخ  یـساسحا  یمـسج و  ینهذ ، عبانم  هلحرم  نیا  رد  دارفا  تسا . لااب  اتبـسن  بارطـضا 

کیرحت یجنر و  دوز  دیدهت ؛ ساسحا       � (. زیرگ ) دنک یم  رارف  راشف  لماع  زا  ای  زیتس ) ) دنز یم  تسد  هزرابم  هب  درف  دـنهد . یم  قابطنا 
حطس هلحرم  نیا  رد  یگدوسرف �      موس : هلحرم  .• تسا     هلحرم  نیا  ياه  هصخـشم  زا  یگدرـسفا  ییاسرف و  تقاط  ساسحا  يریذـپ ؛

ار درف  لداعت  هلباقم ، يارب  هدش  فرـص  يژرنا  دسرب ، يراگزاس  هب  دناوتن  تمواقم  هلحرم  رد  درف  هک  یتروص  رد  تسا . دیدش  بارطـضا 
نداد تـسد  زا  تـشحو ؛ ینارگن ، یتیاـمح ، یب  سرت ، ساـسحا       �. دوـش یم  یگدوـسرف  یگتفر و  لـیلحت  راـچد  يو  هدرک و  لـتخم 

ياهدمایپ دنور . یم  رامش  هب  هلحرم  نیا  ياه  یگژیو  زا  يرامیب  یگتـسسگ و  یقطنم و  رکفت  نداد  تسد  زا  تیـصخش ؛ للاتخا  لرتنک ؛
ياهدــمایپ  • يراـتفر     ياهدــمایپ  • یتخانــش     ياهدــمایپ  • یتخانــشناور     ياهدــمایپ  • یکیژوـلویزیف     ياهدــمایپ   • سرتـسا    

، تروص اهتسد و  يدرس  نوخ ، دنق  شیازفا  نوخراشف ، شیازفا  بلق ، نابرض  شیازفا  یقورع : یبلق –  متـسیس  رب  ریثات   • یکیژولویزیف    
متسیس رب  ریثات  • لصافم     درد  یباوخ ، یب  شزرل ، قورع ، عاستا  دردرس ، : ینلاضع یبصع –  متـسیس  رب  ریثات  • یبلق      متیر  رد  للاتخا 

رب ریثات  • هدور     تاکرح  شهاک  ییاهتـشا ، یب  علب ، رد  لاکـشا  همـضاه ، ءوس  عوهت ، ینلاـضع ، یگتفرگ  یمکـش ، ياهدرد  : یـشراوگ
 – ناور تلالاتخا   • یتخانـشناور      ياهدمایپ   • دروم     یب  ياه  هفرـس  نوخ ، هتیدیـسا  شهاک  سفنت ، دادعت  شیازفا  : یـسفنت متـسیس 
شنت و • هنابـش      تـشحو  سوباـک و  • بارطـضا      سرت و  • اوزنا      يریگ و  هراـنک  • یگدرـسفا      • تینابـصع      مـشخ و  • ینت    
يریگ و میمـصت  تیفیک  تفا  • تیقلاخ     شهاـک  • ساوح     زکرمت  نداد  تسد  زا  شهاـک و   • یتخانـش     ياهدـمایپ  • تیـساسح    
• یـشومارف    • اطخ     شیازفا  • يرکف     تلالاتخا  • تدم     دـنلب  تدـم و  هاتوک  هظفاح  نداد  تسد  زا  • فیعـض     تامیمـصت  ذاختا 
رد یگدز  باتـش  • راک     طیحم  رد  متـش  برـض و  • راک     تیفیک  ای  تیمک  يدمع  شهاک   • يراتفر      ياهدـمایپ  • مهوت     شیازفا 
• تمدـخ    كرت  تبیغ و  • راک      فقوت  • نتفرگ      مارآ  رد  ییاناوت  مدـع  يرارق و  یب  • اهراک      ماجنا  رد  لیجعت  • نتفگ      نخس 

نیح رد  توـف  سردوز ، یگتـسشنزاب  يراـمیب ، هبـساحم : لـباق  ياـه  هنیزه  سرتـسا  ياـه  هنی  • ناـشیوخ     ناتـسود و  زا  يریگ  هراـنک   
، فیعـض نامز  تیریدم  فیعـض ، درکلمع  هبـساحم : لباق  ریغ  ياه  هنیزه  یتشادهب - . ياه  تبقارم  تبیغ ، تامدـص ، حـناوس ، تمدـخ ،

للع سرتسا �     داجیا  لماوع  . • تیقلاخ     شهاـک  زکرمت ، نادـقف  ضراـعت ، داـضت و  رثومریغ ،، تیریدـم  تسرداـن ، يزاـس  میمـصت 
ددعت     � شقن رد  ماـهبا      � شقن داـضت  يدرف �     لـلع   • یناـمزاس     ارف  لــلع       � ینامزاس لـلع       � يدرف نیب  لـلع       � يدرف
شزرا نیب  يراگزاسان      � فادها رد  يراگزاسان      � درف تیفرظ  زارتشیب  ای  رتمک  راـک      � نیگنس تیلوئسم      � تیصخش      � شقن

راک يدرف �      نیب  لـلع  • تراـهم     ندوب  نییاـپ       Karoshi)� یـشوراک هدـیدپ   ) راک هب  دایتعا  تاساسحا �     اـه و  شرگن  اـه ،
   � یهورگ ماجسنا  مدع       � یتکازن یب  ییوگروز و       � ندوب نآ  رظان  اـی  تنوشخ  ضرعم  رد       � یهورگ راشف  هدیدپ       � یمیت

هورگ ياضعا  نایم  تافلاتخا       � یهورگ ياهتیلاعف  رد  شقن  قیقد  فیرعت  مدع        � كرتشم ياه  زاین  دوجو  مدع  ای  دوجو 

ناردنزامداهج نانکراک  ینامزاسدهعتو  یلغش  سرتسا  هطبار  یسررب 

یکلم يدهمناردنزام  داهج  نانکراک  ینامزاس  دهعتو  یلغش  سرتسا  هطبار 
یـسررب دروم  ناردـنزام  ناتـسا  يزرواشک  داهج  نامزاس  ناـنکراک  یناـمزاس  دـهعت  یلغـش و  سرتسا  نیب  هطبار  هلاـقم  نیا  رد  هدـیکچ :
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يراد ینعم  هطبار  يزرواـشک  داـهج  ناـنکراک  یناـمزاس  دـهعت  یلغـش و  سرتسا  نیب  اـیآ  هک  تسا  نآ  قیقحت  یلـصا  لاوس  تفرگرارق .
نیا يارب  دشاب و  یم  یگتـسبمه  - یفیـصوت شور  قیقحت ، شور  . تسا هدش  قیقحت  یعرف  لاوس  هس  ءاشنم  یلـصا  لاوس  نیا  ؟  دراد دوجو 

همانشسرپ ود  يریگ  هزادنا  رازبا  . تسا هدش  هدافتـسا  هداس  یفداصت  يرادرب  هنومن  اب  نامزاس  نانکراک  زا  يرفن  هنومن 317  کی  زا  روظنم 
هک دهد  یم  ناشن  قیقحت  جـیاتن  دـش و  هدافتـسا  تلااوس  هب  ییوگخـساپ  يارب  نمریپسا  نومزآ  زا  اه  هداد  يروآ  عمج  زا  سپ  . دـشاب یم 

یلغـش سرتسا  اب  يراجنه  یفطاع و  دـهعت  نیب  نینچمه  هتـشادن و  دوجو  يراد  ینعم  هطبار  نانآ  یناـمزاس  دـهعت  یلغـش و  سرتسا  ناـیم 
رد . دراد دوجو  يراد  ینعم  هطبار  یلغـش  سرتسا  اب  نانکراک  رمتـسم  دهعت  نایم  اهنت  هدیدرگن و  هدـهاشم  يراد  ینعم  هطبار  زین  نانکراک 
 ، يراجنه دهعت  یفطاعدهعت ،   ، رمتسم دهعت  ینامزاس ،  دهعت  يدیلک : ياه  هژاو  . تسا هدش  هداد  لماع  نیا  يارب  یتاداهنـشیپ  هلاقم  نایاپ 
هک تسا  نیا  ناریدم  روصت  دنراد . دوخ  نانکراک  موادم  لرتنک  رد  یعـس  نوگانوگ  لئاسم  اب  طابترا  رد  ناریدمهمدقم  -1 یلغش سرتسا 

تیاضر هک  هلاسم  نیا  يوررب  ناریدم  زا  یضعب  دریذپب . ار  نامزاس  نآ  طیارش  مامت  دیاب  دوش  یم  مادختسا  لحم  کی  رد  یـصخش  یتقو 
نانکراک هک  تسا  نیا  ناریدم  روصت  دیاش  دننک . یم  يراشفاپ  ، داد شیازفا  راک  ماجنا  هب  بیغرت  شاداپ و  قیرط  زا  ناوت  یم  ار  نانکراک 

دنرب یمرـس  هب  يدایز  یلام  راشف  ریز  رد  نانکراک  هکنیا  لیلد  هب  هزورما  هچرگا  دنریذپب . ار  اهنآ  نیمارفدـیاب  دنتـسه و  اهنآ  ناتـسدریز  ، 
ناهاوخ موهفم و  اب  ياهراک  ماجنا  هب  دـنم  هقلاع  ناـنکراک  جـیردت  هب  یلو  تسا ،  راـک  يداـصتقا  لـئاسم  هب  اـهنآ  لـیامت  هجوت و  رتشیب 

یشزیگنا لئاسم  نیرتمهم  زا  یکی  دهد . تسد  اهنآ  هب  يدنمشزرا  ساسحا  قیرط  نیدب  ات  دنتـسهدوخ ، راک  رد  يرتشیب  یلغـش  للاقتـسا 
زا  . تسا ینامزاس  دـهعت  هلاسم  هتفای ،  شرتسگ  برغرد  ینامزاس  یتعنـص و  یـسانش  ناور  تاعلاطم  رد  يا  هدرتسگ  مجح  اـب  هزورما  هک 

لکـش يراک  تاعاس  رد  ام  یعامتجا   تابـسانم  طباور و  زا  يرایـسب  دوش و  یم  يرپس  يراک  طیحم  رد  اـم  رمع  زا  یمهم  شخب   ییوس 
یگدـنز رد  راک  فلتخم  داـعبا  تیمها  هب  هجوت  اـب  درک  داـی  ناـسنا  یگدـنز  و  مهم   رایـسب  شخب  ناونع  هب  راـک  زا  ناوت  یم  دریگ .  یم 

ناشیگدـنز تعیـضو  زا  اهناسنا  يدونـشخ  هوحنرد  یئازـسب  ریثات  زین  راک  ماجنا  هب   لیامت  یلغـش و  تیاـضر  هک  تفگ  ناوت  یم   ، اـهناسنا
شوختـسد هک  یئاه  ناسنا  تفگ  ناوت  یم  هکناـنچ  تسا  یلغـش  تیاـضر  نیمه  ورگ  رد  اـهناسنا  یناور  تملاـس  رگید  ییوس  زا  دراد . .

هتفرگ ماجنا  ياه  یسررب   . دنوش یم  یعامتجا  یگداوناخ و  زینو  يراک  یگدنز  رد  دیدش  ياه  سرتسا  راچد  دنتـسه ،  یلغـش  یتیاضران 
تایـصوصخ سرتسا و  تیهام  عون و  ظاحل  هب  نآ  ریثات  نازیم و  اما  دراد .  دوجو  سرتسا  لـغاشم  یماـمت  رد  اـبیرقت  هک  دـهد  یم  ناـشن 

ياز راشف  لـماوع   هطبار  یـسررب  دروم  رد  لاس 1373  رد  یـشهوژپ  هنومن  ناونع  هب  تسا .  تواـفتم  نوگاـنوگ  لـغاشم  رد  دارفا  یلغش 
تلالاتخا یناوارف  از و  سرتسا  لماوع  نیب  یمیقتـسم  هطبار  دـیدرگ :  صخـشم  هک  تفرگ  ماجنا  یناور  تلالاتخا  اب  یناور  یعاـمتجا – 

یم بوسحم  نامزاس  کی  فادـها  نیرتمهم  زادرکلمع  دوبهبو  شخبرثا   ، یئاراک هلاسم  ناـیب  -2. دراد دوجو  دنمراک  رـشق  رد  ینت  ناور 
ندوبرثوم زادیاب  يا  هنیمزره  رد  يراذـگ  هیامرـس  ره  زا  لبق  دراد . نوگانوگ  قیرط  زا  اههداتـس  نیا  تیوقت  رد  یعـس  ینامزاس  رهودوش 

یئاسانـش ار  هدننک  تیوقت  طبترم و  لماوع  دیاب  فادها  هب  لینودرکلمع  تیوقت  يارب  نیاربانب  . درک ادیپ  لصاح  نانیمطا  نکمم  دحات  نآ 
هب ینامزاس  دـهعت  تسا . ینامزاس  دـهعت  لـماوع  نیا  زا  یکی  تشادرب  ماـگاهنآ  تیوقت  تهج  رددـیاب  یـسرربو  یئاسانـش  زا  سپ  دومن .
اب ار  دوخ  تیوه  تسا ، دـهعتم  ادـیدش  هک  يدرف  نآ  ساـسا  رب  هک  دوشیم  هتفرگ  رظن  رد  ناـمزاس  هب  یناور  یفطاـع و  یگتـسباو  ناونع 

) ناـناکوب  . درب یم  تذـل  ناـمزاس  رد  تیوضع  زا  دوـش و  یم  ریگرد  نآ  رد  دـنکیم و  تکراـشم  ناـمزاس  رد  دـنک ، یم  نیعم  ناـمزاس 
. تسا ناـمزاس  کـی  فادـها  اهـشزرا و  هب  زیمآ  بصعت  یفطاـع و  یگتـسباو  یعوـن  دـهعت  :» دـنک یم  فـیرعت  نـینچ  ار  دـهعت  ( ، 1974
رترپ و نآ . يرازبا  ياهـشزرا  زا  يادـج  نامزاس  دوخ  رطاخ  هب  ناـمزاس ،  فادـها  اهـشزرا و  اـب  هطبار  رد  درف  شقن  هب  تبـسن  یگتـسباو 

فیرعت ناـمزاس  رد  وا  يریگرد  تکراـشم و  ناـمزاس و  اـب  درف  تیوه  نییعت  یبسن  هجرد   » ناونعهب ار  ینامزاسدـهعت  ( 1978  ) ناراکمه
شلات هب  لیامت  نامزاس 2 - ياهـشزرا  فادها و  هب  داقتعا  دوش 1 - یم  لماش  ار  لماع  هس  یناـمزاس  دـهعت  فیرعت ، نیا  رد  دـنا . » هدرک 

ار ناشیدـعب  هس  لدـم  نلآ   و  ری   یم  ناـمزاس . اـب  تیوضع  همادا  يارب  قیمعو  يوق  تساوخو  وزرآ  نامزاس 3 - رطاخ  هب  هظحلام  لـباق 
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دوب نیا  اهنآ  یلک  ثحب  دندرک . داجیا  تشاد ، دوجو  ینامزاس  دهعت  يدـعب  کت  میهافم  رد  هک  ییاهتوافت  اهتهابـش و  هدـهاشم  رب  ینتبم 
، دهعت عون  هس  نیب  اهنآ  [. 13  ] داد دهاوخ  شهاک  ار  لغـش  كرت  لامتحا  دنویپ  نیا  نیاربانب ، دهد و  یم  دنویپ  نامزاس  اب  ار  درف  دهعت ، هک 
رد ندنام  یقاب  هب  لیامت  هب  طوبرم  رمتـسم  دهعت   . دراد نامزاس  هب  درف  یـساسحا  یگتـسباو  هب  هراشا  یفطاع  دـهعت  دـنوش . یم  لئاق  زیامت 
هب فیلکت  ساسحا  يراجنه  دهعت  ماجنارس  دوش . یم  نامزاس  رد  ندنام  زا  یشان  ياهشاداپ  ای  نامزاس  كرت  ياه  هنیزه  رطاخ  هب  نامزاس 
هک دـشابیم  يزورما  ياهنامزاس  رد  داح  رایـسب  لیاسم  زا  یبصع  راشف  دـنک . یم  سکعنم  ار  نامزاس  وضع  کی  ناونع  هب  ندـنام  یقاـب 
نام زاس  رد  یبصع  راشف  تسا ، هتخاس  دراو  اهنامزاس  هب  ار  ینیگنـس  هنیزه  هتخادـنارطخ و  هب  ار  راـک  يورین  یناور  یمـسج و  تمـلاس 

يرامیب ار  لغـش  زا  یـشان  سرتسا  ینامزاس ، راتفر  نارظنبحاـص  زا  یهورگ   . درب یم  نیب  زا  هداد و  لـیلحت  ار  اـه  تیلاـعف  یتفآ  نوچمه 
ضرعم رد  رگید  نامز  ره  زا  شیب  ناسنا  نآ  رد  هک  تسا  اهسرتسا  رـصع  ام  نارود  یتسار  هب  مه  دـیاش  دـناهدرک  يراذـگمان  نرق  عیاش 
یتیعقوم یبصع  يراـشف  اـی  سرتـسا و  تسا . هدرک  هطاـحا  ار  وا  وس  ره  زا  يداـیز  تلاکـشم  لـیاسم و  هتفرگ و  رارق  از  سرتـسا  لـماوع 

دارفا تسا  نکمم  یتح  .و  دـنکیم زورب  توافتم  يا  هنوگ  هب  فلتخم  دارفا  رد  يا  هلئـسم  هب  شنکاو  رد  هک  تسا  درف  ره  صاـخ  ینورد و 
اب يراگزاس  تهج  ناسنا  لمعلا  سکع  یبصع  راشف  . دـهد ناشن  دوخ  زا  هلئـسم  کی  هب  تبـسن  یتوافتم  ياه  شنکاو  فلتخم  عطاقم  رد 

مهم لماعود  ناونع  هب  یلغش ) سرتسا  ینامزاسدهعت و   ) هدش هراشا  ریغتمود  هب  هجوتاب  [. 7  ] دشاب یم  یناور  یکیزیف و  تامازلا  اهکرحم و 
دهعت فیراعت  میهافمقیقحت و  تایبدا  -3  . دوش یم  هتخادرپ  یلغـش  سرتسا  ینامزاس و  دهعت  نیب  هطبار  هب  شهوژپ  نیا  رد  اه  نامزاس  رد 

فیراعت ینامزاس  دهعت  هرابرد  هچ  رگا  تسا .  هدش  فیرعت  توافتم  ياه  هویـش  هب  ینامزاسراتفررگید  میهافمدننام  ینامزاسدهعتینامزاس 
دنا هداد  ماجنا  ینامزاس  دهعت  هرابرد  لاس 1987  رد  نلآ   ریم و  ياه  مان  هب  رظن  بحاص  ود  هک  یسررب  رد  یلو  دوش ،  یم  هتفای  يددعتم 

ساسحا و  اه   هنیزه  كرد  یفطاع ،   یگتـسباو  یلک ،  عوضوم  هس  زا  کـی  هب  یناـمزاس  دـهعت  فیراـعت  زا  کـیره  هک  دـش  صخـشم  ، 
نامزاس هب  یفطاع  یگتـسباو  یعون  ار  ینامزاس  دـهعت  هک  تسا  نآ  ینامزاس  دـهعت  دروخرب ،  هویـش  نیرت  یلومعم  . ددرگ یم  رب  فیلکت  

دراد تکراشم  نامزاس  رد  دریگ ، یم  نامزاس  زا  ار  دوخ  تیوه   ، تسا دهعتم  تدش  هب  هک  يدرف  هویـش ،  نیا  ساسارب  دنریگ . یم  رظنرد 
نامزاس و ياهشزرا  شریذپ  ار  ینامزاسدهعت  ( 1974  ) شناراکمه رتروپ و  [. 5  ] درب یم  تذـل  نآ  رد  تیوضعزا  دزیمآ و  یمرد  نآ  اب  و 

ياهـشزرا شریذـپ  راک و  همادا  يارب  لیامت  هزیگنا ،  لماش  ار  نآ  يریگ  هزادـنا  ياهرایعم  دـننک و  یم  فیرعت  ناـمزاس  رد  ندـشریگرد 
 ، نامزاس کی  ياهشزرا  فادهااب و  یفطاع  یگتسویپ  تیامح و  ینعم  هب  ار  ینامزاس  دهعت  ( 1968  ) یلیاروا نمتاچ و  . دنناد یم  نامزاس 

ینامزاس دهعت  [. 4] دـننک یم  فیرعت  رگید » فادـها  هب  یبایتسد  يارب  يا  هلیـسو   » نآ يرازبا  ياهـشزرا  زا  رود  نامزاس و  دوخ  رطاـخ  هب 
صخش ینامزاس  دهعت  رد  دنراک . هب  لوغشم  نآ  رد  هک  تسا  لغش )  هن   ) نامزاس لک  هب  تبسن  دارفا  یفنم  ای  تبثم  ياهـشرگن  زا  ترابع 

(1368  ) يرهطم دیهش  [. 1] دـهد یم  رارق  ییاسانـش  دروم  ار  دوخ  نامزاس  نآ  قیرط  زا  دراد و  يوق  يرادافو  ساسحا  نامزاس  هب  تبـسن 
هب رادیاپ  تسا و  دقتعم  اهنآ  هب  ناسنا  هک  تسا  ییاهدادرارق  ای  هفـسلفو  لوصا  هب  يدنبیاپ  ینعم  هب  دـهعت  دـیوگ : یم  نینچ  دـهعت  هرابرد 

تسا هتسب  نامیپ  ظفح  يارب  اهنآ و  رطاخ  هب  هک  ار  یفادها  دشاب و  رادافو  دوخ  نامیپ  دهع و  هب  هک  تسا  یسک  دهعتمدرف  دشاب . یم  اهنآ 
یم هتسباو  ای  طبترم  نامزاس  هب  ار  درف  تیوه  هک  يریگ  تهج  ای  شرگن  : دنک یم  فیرعت  نینچ  ار  ینامزاس  دهعت  نودلـش   دنک . تنایص 

هدـیقع هب  دـناد .. یم  یعامتجا  ياه  متـسیس  هب  شیوخ  يرادافو  ورین و  ياطعا  هب  یعامتجا  نلاماع  لیامت  ار  ینامزاسدـهعت  رتناک   دـنک .
دشخب و موادت  اهتیلاعف  هب  هک  دبای  یم  داقتعا  لامعا  نیا  قیرط  زا  دوخ و  لامعا  اب  درف  نآ  رد  هک  ناسنا  رد  تسا  یتلاح  دهعت  کیسنلااس 

فادـها اهـشزرا و  هب  زیمآ  بصعت  یفطاـع و  یگتـسباو  یعون  ار  دـهعت  ناـناکوب  دـنک . ظـفح  اـهنآ  ماـجنا  رد  ار  شیوخرثوم  تکراـشم 
هعلاطم [. 5] نآ يرازبا  شزرا  زا  يادـج  هسفن  یف  نامزاس  هب  فادـها و  اهـشزرا و  اب  هطبار  رد  درف  شقن  هب  یگتـسباو  دـناد ، یم  ناـمزاس 

هبنج ياه  هلیسو  هب  دهعت  -1  : دوش یم  حرطم  ریز  يدنب  هتـسد  تروص  هب  ینامزاس  دهعترب  رثوم  لماوع  رگید  ییاج  رد  ناراکمه  نراب و 
يریذپ رارکت  دشاب ،  یم  دایز  نآ  رد  هدش  راذگاو  رایتخا  تیلوئسم و  نازیم  هک  یلغاشم  دریگ .  یم  رارق  ریثات  تحت  لغـش  فلتخم  ياه 
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رگید فرط  زا  دـنهد . یم  شیامن  دوخ  زا  ار  دـهعت  زا  یئلااب  حطـس  یلغاـشم  نینچ  يدـصتم  دـشاب ،  یم  داـیز  نآ  تیباذـج  و  مک ،  نآ 
ریثات تحت  ینامزاس  دهعن  -2  . دوش یم  ینامزاس  دـهعت  زا  ینیئاپ  حطـس  ثعاب  لغـش ،  رد  دایز  ياه  شنت  ءاقترا ،  يارب  مک  ياه  تصرف 

 ، ییاه نیزگیاج  نینچ  رتشیب  تیبولطم  و  رگید ،  لغـش  نتفاـی  يارب  رتشیب  سناـش  دریگ .  یم  رارق  نیزگیاـج  یلغـش  ياـه  تصرف  دوجو 
یم رارق  يدرف  ياه  یگژیو  یثات  تحت  ینامزاس   دـهعت  -3 دشاب .  هتـشاد  دوخ  نامزاس  هب  تبـسن  يرتمک  دهعتدرف  هک  دـنوش  یم  ثعاب 

ار دـهعت  زا  يرتلااب  حطـس  دنتـسه ،  دـنم  هقلاع  دوخ  راک  هب  هک  یئاهنآ  هب  رتدـشرا  رتشیب و  يراک  هقباساب  و  رت ،  نسم  ناـنکراک  دریگ . 
ياه هتفای  دنراد ،  دوخ  نامزاس  هب  تبسن  يرتمک  دهعت  نادرم ،  تبسن  هب  نانز  هک  دش  یم  داهنشیپ  بلغا   ، هتشذگ رد   . دنهد یم  شرازگ 

رد -4  . دنا هداد  ناشن  دوخ  زا  ار  یناسکی  دهعت  هورگ  ود  هکلب  درادـن  دوجو  ینامزاس  دـهعت  رد  یتافلاتخا  نینچ  هک  دـهد  یم  ناشن  ریخا 
یـضار دوخ  ناتـسرپرس  زا  هک  يدارفا   . دریگ یم  رارق  يراک  طیحم  هب  طوبرم  لماوع  ریثات  تحت  دـیدش  روط  هب  ینامزاس  دـهعت  تیاهن ، 

دشاب یم  اهنآ  هافر  رکف  هب  نامزاس  هک  دننک  یم  ساسحا  دوش و  یم  رارقرب  تلادع  درکلمع ،  یبای  شزرا  رد  دننک  یم  ساسحا  دنتسه و 
لاس رد  رـسارتسا   و  نمتاب    طسوت  هک  يا  هعلاطم  ردناراکمه  نمتاب و  هعلاطم  [. 12  ] دنا هداد  شیامن  دوخ  زا  ار  يرتلااب  دهعت  حوطـس  ، 

یهیبـنت راـتفر  ریدــم 2 - یقیوـشت  راـتفر  - 1  . تـسا هدـش  هدیجنــس  یناـمزاس  دــهعت  اـب  ریز  ياـهریغتم  طاـبترا  تـفرگ  تروـص   1984
سرتسا -7 نامزاس جراـخ  رد  یلغـش  ياـه  نیزگیاـج  - 6 تیقفوـم   هـب  زاـین  - 5 زکرمت     - 4 لغــش    ياـه  یگژیو  - 3 ریدـم             
لیلحتو هیزجت  یلغش  ریسم  رد  هقباس  - 12 تمدخ   هقباس  - 11 تلایصحت   - 10 نس          - 9 یلغش      تیاضر  - 8 یلغش                    

دهعت اب  یلغش  سرتسا  یلغش و  ياه  نیزگیاج  انثتسا  هب  اهریغتم  نیا  مامت  هک  دهد  یم  ناشن  ینامزاس  دهعت  اهریغتم و  نیا  نیب  یگتـسبمه 
دهد یم  ناشن  قیقحت  نیا  نینچمه  دنراد .  یفنم  هطبار  دهعت  اب  یلغـش  سرتسا  یلغـش و  ياه  نیزگیاج  یلو  دنراد  تبثم  هطبار  ینامزاس 

يا هعلاطم  ردری  یم  نلآ و  هعلاـطم  [. 8] ینامزاس دهعت  طرش  شیپ  یلغش  تیاضر  هن  تسا  یلغـش  تیاضر  طرـش  شیپ  ینامزاس  دهعت  هک 
دهعت ياهطرش  شیپ  هتفرگ  تروص  ینامزاس  دهعت  ياه  طرش  شیپ  نییعت  شجنـس و  يارب  لاس 1990  رد  نلآ ))  ری و  یم   )) طـسوت هک 
فده ندوب  لکشم  - 4 فادها   حوضو  - 3 شقن            حوضو  - 2 یلغش          شلاچ  - 1  : تسا هدـش  حرطم  ریز  تروص  هب  یفطاع 

: تلادع ینامزاس 8 - تیعبت  - 7 ناراکمه    ماجسنا  - 6  . دریذپ یم  ار  نانکراک  تاداهنـشیپ  تیریدم  هک  يدح  تیریدـم :  شریذـپ  - 5
مهم ناـمزاس  يارب  دـننک  یم  ساـسحا  ناـنکراک  هک  يدـح  یـصخش :  تیمها  - 9. دوش یم  راـتفر  ربارب  روط  هب  ناـنکراک  اـب  هک  يدـح 

هک يدـح  تکراـشم :  - 11. دـننک یم  تفاـیرد  روخزاـب  دوخ ،  يراـکدرکلمع  اـب  هطبار  رد  ناـنکراک  هک  يدـح  روخزاـب :  - 10. دنتسه
گنینارب و طسوت  هک  یقیقحت  رد  ردنیس  و  گنینارب   هعلاطم  [. 9] دنتسه ناشراک  اب  هطبار  رد  يریگ  میمصت  رد  تکرش  هب  زاجم  نانکراک 

راذگرثا ياهریغتم  ینامزاس و  دهعت  نیب  طابترا  رد  ماقم  تسپ و  تیسنج و  هدننک  لیدعت  یجنایم و  شقن  هتفرگ  تروص  ( 1993  ) ردنیس
دهعت اب  هطبار  رد  ماقم   تسپ و  رد  توافت  و  یسنج   ياهتوافت  ریثات  یسررب  روظنم  هب  قیقحت  نیا  رد  تسا .  هدش  عقاو  هجوت  دروم  نآ  رب 

 . درم نانکراک  درم ،  ناتـسرپرس  نز ،  ناـنکراک  نز ،  ناتـسرپرس  : دـنا هدـش  باـختنا  هنومن  هورگ  راـهچ  نآ  رب  رثوم  لـماوع  یناـمزاس و 
 : لماش یعامتجا ،   ياه  هیور  فلا –  دنا :  هدـش  يدـنب  هقبط  ریز  هتـسد  راهچ  رد  لقتـسم  ریغتم  ناونع  هب  ینامزاس  دـهعت  رب  رثوم  لماوع 

لماش یـصخش  یباـیزرا  ج -  ....... شقن و حوضو  شقن ،  داـضت  لـماش :  تیعقوم ،   زا  یهاـگآ  ب -  ..... میت و ماجـسنا  يربهر ،  کـبس 
ياهتـصرف زا  تیاضر  قوقح ،  زا  تیاضر  ناراکمه ،  زا  تیاضر  راک ،  زا  تیاضر  لماش  یلغـش  تیاضر  د -  . يدرف یگتـسیاش  ساسحا 

راشف نایب  يارب  هزورما  تسا و  هدـش  هتفرگ  تیراـع  هب  کـیزیف  زا  هک  تسا  يا  هژاو  راـشف  ياـنعم  هب  سرتسا  سرتسا  فیراـعت  [. 6] ءاقترا
ای یحور  ياـهراشف  ندـش  دراو  زا  یـشان  هک  نت  نورد و  رد  تسا  یتلاـح  سرتسا  یلک  تراـبع  هب  تسا .  هتفاـی  ماـع  دربراـک  ینت  ناور 

دوخ هن  تسا  راشف  زا  یشان  یتلاح  سرتسا  هک  ارچ  دشابن .  سرتسا  يارب  یقیقد  لداعم  یبصع  راشف  دیاش  نیاربانب  تسا .  درف  هب  یمـسج 
نینچ سرتسا    Steadman یکـشزپ همان  تغل  رد  درک .  ینعم  یبصع  راشف  نامه  ار  سرتسا  ناوت  یم  ضاـمغا  یکدـنا  اـب  اـما  راـشف 

ریغ فلتخم  تـلااح  اـه و  تنوفع  تعیبط ،  رـضم  ياـهورین  هب  ناویح  ندـب  شنکاو )   ) لـمعلا سکع  سرتسا  -    1  : تسا هدـش  فیرعت 
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ندـب رد  یجراخ  هدراو  يورین  کـی  هجیتن  رد  هک  تسا  یتمواـقم  يورین  سرتسا  -    2. دـنز یم  مه  هب  ار  یناور  لداـعت  هک  تسا  یعیبط 
ای شیاسرف  ثعاب  صخش  رب  ندش  دراو  ماگنه  هب  هک  تسا  یناور  ای  یکیزیف  يورین  کی  سرتسا  یـسانشناور ،  رد  -    3. دیآ یم  دوجوب 

یکیزیف و تامازلا  هک  یکرحم  هب  تبـسن  يراگزاس  يارب  درف  لمعلا  سکع  ناونعب  ار  سرتسا  نیفیرگ  دهروم و  [. 3] دوش یم  لداعت  مدع 
قیبطت يارب  درف  هک  دنا  هتسناد  یخساپ  ار  سرتسا  رگید  یفیرعت  رد  [. 7] دنا هدرک  فیرعت  دروآ  یم  دوجوب  وا  يارب  ار  يا  هدرتسگ  یناور 

زا ترابع  سرتسا  فیرعت  نیا  رد  دـهد .. یم  زورب  دوخ  زا  ینامـسج  ای  یناور  يراتفر  تروص  هب  يداـع  ریغ  یجراـخ  تیعـضو  کـی  اـب 
دناوت یم  لماوع  زا  يرایـسب  از  سرتسا  لـماوع  [. 1  ] دـشاب یم  طیحم  رد  هدـننک  دـیدهت  ياه  تیعقوم  لباقم  رد  درف  ياـه  لـمعلا  سکع 

یم دشاب و  یم  راک  طیحم  زا  یلماوع  لماش  هک  دـهد  یم  ناشن  ار   ینامزاس  یبصع  ياهراشف  ( 1  ) لکش دنوش  یبصع  راشف  داجیا  ثعاب 
هک دنتـسه  راک  طیحم  زا  یلماوع  ینامزاس  یبصع  ياهراشفینامزاس  یبصع  ياهراشف  دوش . نانکراک  رد  یبصع  راشف  داجیا  ثعاب  دـناوت 

 : زا دنترابع  ینامزاس  یبصع  راشف  یلک  هعومجم  راهچ  دنوش  یبصع  راشف  داجیا  ثعاب  دنناوت  یم 
یلغش تامازلا  ( 1

 . دنـشابی یبصع م  راشف  ياراد  لغاشم  ریاس  زا  شیب  اهلغـش  زا  یـضعب  لاثم  ناونع  هب  دنـشاب .  یم  لغاشم  رد  یبصع  راشف  داـجیا  لـماوع 
لوئـسم یمومع ،  کشزپ  دـننام  ییاهلغـش  اب  هسیاقم  رد  ياه ،  فرح  لابتوف  ياهمیت  تیادـه  ییاوه و  کیفارت  لرتنک  یحارج ،  لغاشم 

لماوع زا  یکی  دراد .  لغـش  ناکم  هب  یگتـسبیکیزیف  تامازلا  ( 2  . دنتـسه يرتشیب  یبصع  راشف  تحت  میت  شزومآ  لوئـسم  امیپاوه و  راـب 
 ، تسا دایز  تیاهن  یب  ترارح  هجرد  هک  یماگنه  دازآ  ياـضف  رد  ندرک  راـک  تسا  نکمم  لاـثم ،  ناونع  هب  تسا .  ترارح  هجرد  مهم 

رتفد حرطدنک  یم  قدص  زین  تسا  درس  دراد و  بسانمان  ترارح  هک  يراک  رتفد  دروم  رد  عوضوم  نیا  دوش .  یبصع  راشف  داجیا  هب  رجنم 
دارفا هک  دنوش  ثعاب  تسا  نکمم  دنـشاب  یم  یبسانمان  حرط  ياراد  هک  ییاهرتفد  لاثم  ناونع  هب  دشاب .  نیرفآ  لکـشم  دناوت  یم  زین  راک 

 . دـننک لمحت  ار  مک  یلیخ  اـی  داـیز و  یلیخ  یعاـمتجا  تادوارم  دـنناوتن  هکنیا  اـیو  دنـشاب  هتـشاد  دوخ  يارب  یـصوصخ  یطیحم  دـنناوتن 
نکمم مک  یلیخ  یعاـمتجا  تادوارم  هکیلاـح  رد  هدـش ،  شا  هفیظو  زا  درف  ییادـج  ثعاـب  تسا  نکمم  داـیز  یلیخ  یعاـمتجا  تادوارم 
یبصع راشف  داجیا  هب  رجنم  دـناوت  یم  نآ  ریاظن  یفاک و  ياـضف  دوبن  مک ،  رون  بیترت  نیمه  هب  دوش .  رجنم  اوزنا  اـی  یگتـسخ و  هب  تسا 

رد ینامزاس  ياهراتفر  عومجم  زا  تسا  ترابع  شقن  دـشاب .  یبصع  راشف  داجیا  يانبم  دـناوت  یم  زین  شقن  تامازلاشقن  تامازلا  ( 3  . دوش
ندوبن نشور   ) شقن ماهبا  فلازا ) یـشان  تسا  نکمم  یبصع  راشف  دـشاب .  هدـش  هارمه  ینامزاس  لغـش  کی  اب  هک  نامزاس  ای  هورگ  کی 
لماوع زا  هعومجم  نیرخآیصخش  نورد  تامازلا  ( 4  .( دشاب شقن  دنچ  ای  ود  نیب  یگنهامهان   ) شقن داضت  )ب) دنراد درف  زا  هک  یتاراظتنا 

دریگ رارق  درف  لباقم  ینامزاس  طیحم  کی  رد  دناوت  یم  هک  تسا  هدـش  لیکـشت  نارگید  اب  هدوارم  مازلا  هس  زا  یبصع  راشف  هدـننک  داجیا 
کبس ب )  . دنـشاب یم  نآ  ریاظن  یهورگ و  ياهراجنه  ماجنا  يارب  راشف  دیلوت ،  ندرک  دودحم  يارب  راشف  لثم   : یهورگ ياهراشف  فلا ) .

 ، دشاب یم  دوخ  ربهر  یعامتجا  تیامح  دنمزاین  يدرف  دینک  ضرف  دوش .  یبصع  راشف  داجیا  ثعاب  دـناوت  یم  زین  يربهر  کبـس   : يربهر
دهاوخ یبصع  راشف  ساسحا  لاًامتحا  دـهدن ، ناشن  وا  هب  تبـسن  ینادـنچ  يزوسلد  هجوت و  هدوب و  نشخ  يدودـح  ات  رظن  دروم  ربهر  رگا 

رفن دنچ  ایود  هک  دیآ  یم  دوجو  هب  ینامز  داضت ،  دوش .  یبصع  راشف  داجیا  ثعاب  تسا  نکمم  زین  راتفر  تیصخش و   : تیصخش ج)  . درک
دهعت نیب  هطبار  ناونع  تحت  یقیقحت  ردنیشیپ  هباشم  تاقیقحت  جیاتن  [. 7  ] دنشاب يراکمه  هب  روبجم  دنراد ،  مه  اب  هک  ییاهتوافت  دوجو  اب 

نایدـمحم و ، یبوقعی طسوت  هک  ناهفصا 1386  یکـشزپ  مولع  هاگـشناد  یـشزومآ  ياهناتـسرامیب  ناریدم  رد  یلغـش  سرتسا  ینامزاس و 
نیب تسا . هدش  هدهاشم  يراد  ینعم  هطبار  دهعت  ییلاقع  دعب  ناریدـم و  یلغـش  سرتسا  نیب  هک  دندیـسر  هجیتن  نیا  هب  دـش  ماجنا  يداوج 
دعب ناریدم و  یلغـش  سرتسا  نیب  تیاهن  رد  .و  دشن هدـهاشم  يراد  ینعم  هظبار  دـهعت  یفطاع   يراجنه و  دـعب  ناریدـم و  یلغـش  سرتسا 

هک دنا  هتفرگ  هجیتن  دنداد و  ماجنا  ینامزاس  دهعت  هنیمز  رد  یـشهوژپ  يرپ  لگنا و  . دوش یمن  هدـهاشم  يراد  ینعم  هظبار  ینامزاس  دـهعت 
لغـش زا  تبیغ  يراک و  مک  نازیم  اب  اما  دنراد  هطبار  درکلمع  نازیم  سرتسا و  لغـش ،  كرت  يراگزاس ،  نوچ  یلماوع  اب  ینامزاس  دـهعت 
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هجیتن نیا  هب  سرتسا  ریثات  اب  ینامزاس  دهعت  يربهر و  کبـس  هطبار  یـسررب  ناونع  اب  یقیقحت  رد  لاد  نیلتاک  [. 14] درادن دوجو  يا  هطبار 
تـسا هتفرگ  رظن  رد  طساو  لماع  ناونعب  ار  سرتسا  يو  قیقحت  نیا   ردو  درادن  دوجو  يا  هطبار  دهعت  سرتسا و  نیب  هک  تسا  هتفای  تسد 

ینامزاس دهعت  يوررب  سرتسا  هک  تسا  هدیسر  هجیتن  نیا  هب  تسا  هداد  ماجنا  ناویات  روشک  ناراتـسرپ  يوررب  هک  یقیقحت  رب  گنچ  [. 11]
هک تسا  نیا  قیقحت  نیا  فدهقیقحت  فدـه  -4 [. 10] دراذـگ یم  ریثات  درف  ینامزاس  راتفر  یگنوگچرب  دوخ  هبونب  زین  نآ  هک  هتـشاد  ریثات 

یلک فده  نیا  ياتـسار  رد  . دجنـسب ار  ناردـنزام  ناتـسا  يزرواشک  داهج  نامزاس  نانکراک  ینامزاس  دـهعت  یلغـش و  سرتسا  نیب  هطبار 
رامش هب  قیقحت  یئزج  فادها  هک  دریگ   یم  رارق  یسررب  دروم   زین  نلآ  ری و  یم  لدم      رد  ینامزاس  دهعت  داعبا  اب  یلغش  سرتسا  هطبار 
دوجو يراد  ینعم  هطبار  يزرواشک  داهج  نانکراک  ینامزاس  دـهعت  یلغـش و  سرتسا  نیب  ایآ  یلـصا  : لاوس  قیقحت  تلااوس  -5. دنیآ یم 

نیب ایآ  -  2 ؟  دراد دوجو  يراد  ینعم  هطبار  يزرواشک  داهج  نانکراک  یفطاع  دهعت  یلغش و  سرتسا  نیب  ایآ  -  1  : یعرف تلااوس  ؟  دراد
يراجنه دـهعت  یلغـش و  سرتسا  نیب  ایآ  -  3 ؟  دراد دوجو  يراد  ینعم  هطبار  يزرواشک  داهج  ناـنکراک  رمتـسم  دـهعت  یلغـش و  سرتسا 

زا قیقحت  شور   ، عوضوم تیهام  قیقحت و  فدـه  هب  هجوت  ابقیقحت  شور  -6 ؟  دراد دوجو  يراد  ینعم  هطبار  يزرواشک  داهج  ناـنکراک 
ناتـسا يزرواـشک  داـهج  ناـنکراک  هیلک  لـماش  رـضاح  شهوژپ  رد  يراـمآ  هعماـجیرامآ  هعماـج  دـشاب . یم  یگتـسبمه  یفیـصوت - عون 

مجح نییعت  يارب  يریگ  هنومن  شور  يرامآ و  هنومن  . دنشاب یم  رفن   1814 نانکراک دادعت  قیقحت  ماجنا  نامز  رد  هک  دشاب . یم  ناردنزام 
هداس 317  یفداصت  يریگ   هنومن  تروص  هب  هعلاطم  دروم  يرامآ  هعماج  زا  دش و  هعجارم  ناگروم  یـسجرک و  لودـج  هب  يرامآ  هنومن 

هدش تدوع  ددـع  هدـش 309  شخپ  ياه  همان  شـسرپ  زا  هک   . تسا هدـش  باـختنا  ناردـنزام  ناتـسا  يزرواـشک  داـهج  ناـنکراک  زا  رفن 
لوا همانـشسرپ  زا   . تسا هدش  يروآ  عمج  همان  شـسرپ  ود  ساسا  رب  قیقحت  نیا  يارب  زایندروم  تاعلاطاتاعلاطا  يروآدرگ  شور  . دندوب
هدش هدافتسا  نانکراک  ینامزاس  دهعت  يریگ  هزادنا  يارب  نلآ ) ری و  یم   ) مود همانـشسرپ  زا  نانکراک و  یلغـش  سرتسا  حطـس  نییعت  يارب 

هتـشر دـیتاسا  دـییأت  در  وم  اه  همانـشسرپ  نیا  تسا .  هدـش  هدافتـسا  یتواضق  ییاور  شور  زا  اـه  همانـشسرپ  نیا  ییاور  نییعت  يارب   . تسا
يارب هک  تسا .  هدش  هدافتسا  خابنورک  يافلآ  بیرض  هبـساحم  شور  زا  زین  اه  همانـشسرپ  ییایاپ  دییأت  يارب  و  تسا . هتفرگ  رارق  تیریدم 

زا دمآ و  تسدب  84/0 نلآ ) ریم و  ) ینامزاس دهعت  همانـشسرپ  يارب  اب 92/0و  ربارب  خابنورک  يافلآ  بیرض  یلغـش ،  سرتسا  همان  شـسرپ 
زا مه  شهوژپ  نیا  ردقیقحت  تاعلاطا  لیلحت  هیزجت و  شور   . دنتفرگ رارق  دییات  دروم  ییایاپ  رظن  زا  دمآ  تسدب  زا 7/0  رتلااب  هکیئاجنآ 

هبساحم  یناوارف و  عیزوت  زا  یفیصوت  لیلحت  رد  . تسا هدش  هدافتسا  تاعلاطا  لیلحتو  هیزجت  تهج  یطابنتسا  رامآزا  مهو  یفیـصوت  رامآ 
 . تسا هدش  هدافتسا  نمریپسا  يا  هبتر  یگتسبمه  بیرض  يرتماراپان   نومزآ  زا  یطابنتـسا  لیلحترد  هدش و  هدافتـسا  يزکرم  ياهـصخاش 

حرطم همانشسرپ  رد  لاوس  شـش  دادعت  یتخانـش  تیعمج  ياه  یگژیو  نییعت  روظنم  هب  رـضاح  شهوژپ  ردقیقحت  یفیـصوت  ياه  هتفای  -7
تاعلاطا ساسارب  ینامزاس . تسپ  یلیـصحت و  هتـشر  تلایـصحت ،  نازیم  يرادا ،  تمدخ  هقباس  سنج ،  نس ،  زا  دنترابع  هک  تسا  هدش 

نس رفن  دادعت 24  دنـشاب و  یم  نز  رفن  دادعت 51  درم و  رفن  دادـعت 258 هنومن  ياضعا  زا  رفن  دادعت 309  ياه  خساپ  جارختـسا  زا  لصاح 
 . دنراد نس  لاس  يلااب 50   رفن   83 دادعت لاس و  50 ات نیب 41  نس  رفن  دادعت 157 لاس و   40 ات 31 نیب نس  رفن  دادعت 45  لاس و   30 ات  20 نیب

ياراد رفن  دادـعتو 35 لاس   10 رتمک يرادا  تمدـخ  هقباـس  ياراد  رفن  دادـعت 1 لاس و   5 رتمک يرادا  تمدـخ  هقباـس  ياراد  رفن  دادعت 23
هقباس ياراد  رفن  دادـعت 196 لاس و   20 ات نیب 15  يرادا  تمدـخ  هقباـس  ياراد  رفن   52 دادـعت لاس و  ات 15  نیب 10  يرادا  تمدـخ  هقباس 

رفن دادعت 56 ملپید و  تلایصحت  ياراد   56 رفن دادعت  ملپید و  ریز  تلایصحت  ياراد  رفن   11 دادعت دنشاب . یم  لاس  يلااب 20 يرادا  تمدخ 
یم رتلااب  سناـسیل و  قوف  تلایـصحت  ياراد  رفن  دادعت 22 سناسیل و  تلایـصحت  ياراد  رفن  دادـعت 164 ملپید و  قوف  تلایـصحت  ياراد 

هتـشر ياراد  رفن   142 دادـعت   یـضایر و  یلیـصحت  هتـشر  ياراد  رفن  دادـعت 14  یناـسنا و  یلیـصحت  هتـشر  ياراد  رفن  دادعت 130  دنـشاب 
تسپ رد  رفن  دادـعت 146 يرادا و  ینابیتشپ و  تسپ  رد  دادعت 98 دنشاب . یم  ینف  یلیصحت  هتـشر  ياراد  رفن  دادعت 23  یبرجت و  یلیصحت 

ادتبا تمسق  نیا  رد  تلااوس  نومزآ  -8 دندوب . تیریدم  تسپ  رد  رفن  دادعت 24 لوئسم و  سانشراک  تسپ  رد  رفن  دادعت 41 سانشراک و 
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يزرواشک داهج  نانکراک  یفطاع  دـهعت  یلغـش و  سرتسا  نیب  ایآ  -1. دوش یم  هداد  خـساپ  یلـصا  لاوس  هب  نایاپ  رد  یعرف و  تـلااوس  هب 
رازفا مرن  رد  نمریپـسا  یگتـسبمه  بیرـض  کـیرتماراپ  ریغ  نومزآ  شور  زا  هدافتـسا  اـب  نوـمزآ : هجیتـن  ؟  دراد دوـجو  يراد  ینعم  هطبار 

هدیـسر هجیتن  نیا  هب  نیاربانب  هدوب   ( sig � / 05 تسا (  دصرد  جنپ  زارتشیب  هدـش  هبـساحم  يراد  ینعم  حطـس  هک  نیا  هب  هجوت  اب   spss
.   12 دادـعت راد     ینعم  حطـس  یگتـسبمه      بیرـض  . درادـن دوجو  يراد  ینعم  يا  هطبار  یلغـش  سرتـسا  یفطاعدـهعت و  ناـیم  هک  میا 

اب نومزآ : هجیتـن  ؟  دراد دوجو  يراد  ینعم  هطبار  يزرواـشک  داـهج  ناـنکراک  رمتـسم  دـهعت  یلغـش و  سرتـسا  نیب  اـیآ  -2 309 .    068
هبساحم يراد  ینعم  حطـس  هک  نیا  هب  هجوت  اب   spss رازفا مرن  رد  نمریپسا  یگتسبمه  بیرـض  کیرتماراپ  ریغ  نومزآ  شور  زا  هدافتـسا 

sig [8]Ab  Rahman  Nik Mutasim 2002 " Commitment to / 05 تــسا (  دــصرد  جــنپ  زارتــمک  هدــش 
organization versus commitment to profission " Journal pengurusan  21 , pp . 77-94[9]Allen,
N.J.& Meyer, J.P.(1990) “The measurement and antecedents of affective, continuance and
normative commitment to the organization”. Journal of Occupational Psychology, Vol.63,
PP:1-18.[10]Chu,IC.The impact of social support and job strees on public health nurses
orgazinational citizenship behaviors in rural Taiwan.Public health nurses

200623(6):496.[11]Kathleen D.Leader ship style and organizational commitmentMediating

Effect of Role Stress.Joumal of Managerial Issues 200810(1):109-30.[12]Mayer, R.C &
Schoorman, D.F “Differnting antecedents of organizational commitment: a test of march

and simon modle”, Journal of organization behavior, Vol 19 no 1 (1998). [13]Meyer

JS,Herscovitch L,Topoinytsky L.Affective,continuance,and normative commitment to the
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between job satisfaction and organizational commitment among staffs of Isfahan
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to employee Agriculture Organization mazandaran provinceAbstract:In this paper the
relationship between job stress and organizational commitment to employee Agriculture
Organization Mazandaran province were analyzed.The research major question is
whether between job stress and organizational commitment Agriculture employee

significant relationship exist?The major question has been the origin of three questions 
for this research.Research methods, is correlation- survey and For this purpose a sample

of 317 people from its members, with simple random sampling is used.Two questionnaires
is measuring instrument. After collecting data from Spearman test was used to answer

questions.And the results indicate that job stress and organizational commitment among

them there was not significant relationship and similarly, affective and normative

commitment to employees with job stress was not significant relationship and Only the
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continuous commitment of employees with job stress and significant relationship
exists.The end article is given suggestions for this factor.Key words: organizational
commitment, continuous commitment, affective commitment, normative commitment,

job stress

نانکراکرد بارطضا  سرتسا و  تیریدم 

راثآ یتارییغت  نینچ  میوش . راگزاس  رییغت  لاح  رد  هتـسویپ  طیحم  اب  هک  تسا  یماگنه  هب  ندب  شیاسرف  راشف و  سرتسا  يرامع  یلعـسابع 
ار ام  سرتسا  تارثا  ندوب ،  تبثم  تروص  رد  دـنک . داـجیا  یفنم  اـی  تبثم  تاـساسحا  دـناوتیم  دراذـگیم و  اـم  رب  یناـجیه  ینامـسج و 

یگدنز زا  ار  سرتسا  ناوتیم  هنوگچ  . دروآیم ناغمرا  هب  ام  يارب  يدیدج  جیهم  زادنا  مشچ  هزات و  يرایـشوه  دـنکیم ، لمع  هب  ریزگان 
رـس مینکیم . یگدـنز  سرتسا  زا  ینیعم  نازیم  لمحت  اب  ام  همه  دـیازفایم . یگدـنز  جاهتبا  یگزات و  رب  تبثم  سرتسا  ؟ درک فذـح  دوخ 

، تسین سرتسا  فذح  ام  فدـه  دـشخبیم . انغ  قمع و  اهیگدـنز  هب  اهینارگن  اهیماکان و  یتح  اهدروخرب و  اهتباقر ،  تلهم ،  ندیـسر 
ساسحا ام  رد  تسا و  یگدومخ  لـماع  دـح ،  زا  رتمک  سرتسا  . تسا دوخ  هب  کـمک  روظنم  هب  نآ  زا  هدافتـسا  یگنوگچ  يریگارف  هکلب 

هنیهب و حطس  نتفای  میدنمزاین ، نادب  ام  هچنآ  دنکیم . داجیا  شنت  طرفم  سرتسا  رگید ،  يوس  زا  دراذگیم . ياج  رب  توخر  یگتـسخ و 
دارفا يارب  سرتسا  هنیهب  حطـس  دیمهف  ناوتیم  هنوگچ  . دـنکیمن قرغ  دوخ  رد  ار  ام  یلو  دزیگنایمرب ، ار  ام  هک  تسا  سرتسا  زا  یبولطم 

هژیو ياهزاین  اب  درف  هب  رصحنم  یتاقولخم  ام  زا  کی  ره  درادن . دوجو  دشاب ، هنیهب  اهناسنا  همه  يارب  هک  سرتسا  زا  يدحاو  حطس  ؟ تسیچ
تحاران يور  ام  یتقو  یتح  دـشاب . نیرفآ  يداش  يرگید  يارب  اسب  هچ  تسا ، هدـننک  تحاران  صخـش  کی  يارب  هچنآ  نیاربانب ،  میتسه .
تواـفت مـه  اـب  هثداـح  نآ  هـب  يژوـلویزیف  یتخانــش و  ناور  ياهــشنکاو  رد  ـلاامتحا  مـیراد ، قـفاوت  صاـخ  ياهدادـیور  ندوـب  هدــننک 

راشف و رد  دشاب ، هتشاد  كرحت  نودب  تخاونکی و  یلغش  رگا  تسا ، یلغش  كرحت  فلاتخا و  لح  هرکاذم و  هتفیـش  هک  یـصخش  . میراد
ییلااب عونت  زا  شفیاظو  هک  دریگ  رارق  یلغش  رد  یتقو  تسا ، دنمهقلاع  تباث  طیارش  هب  هک  یـصخش  هک  یلاح  رد  دریگیم . رارق  سرتسا 

نیا هدنهد ،  رازآ  تارییغت  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  زا  لبق  دـنکیم . ساسحا  سرتسا  يانگنت  رد  ار  دوخ  دایز  لامتحا  هب  دـشاب ، رادروخرب 
رثکا . دراد یگتسب  ام  نس  یگدنز و  هویش  هب  تسا ، ردقچ  اهنآ  ربارب  رد  ام  لمحت  نازیم  دنتسه و  هچ  ام  یـصخش  ياهـسرتسا  هک  عوضوم 
هنیهب حطـس  زا  رتارف  یحطـس  رد  سرتسا  رگا  دـینکیم و  هبرجت  ار  سرتسا  مئلاع  امـش  رگا  دنـشابیم . طبترم  موادـم  سرتسا  اب  اـهیرامیب 

ناوتیم هنوگچ  . دیـشخب دوبهب  ار  دوخ  سرتسا  هرادا  هلباقم و  ییاناوت  ای  دیهاکب و  دوخ  یگدـنز  سرتسا  زا  دـیاب  دراد ، رارق  امـش  سرتسا 
یفاک نآ  روآ  نایز  تارثا  شهاک  يارب  ام ،  یگدـنز  رب  نآ  تارثا  زا  ندـش  هاگآ  موادـم و  سرتسا  ییاسانـش  ؟ درک هرادا  رتهب  ار  سرتسا 
نادـب هچنآ  یلو  دراد . دوـجو  نآ  هرادا  يارب  مـه  يرایـسب  تاـناکما  دراد ، دوـجو  سرتـسا  يارب  يداـیز  عباـنم  هـک  يروطناـمه  تـسین .

تیریدم دوش . یم  هداد  حیـضوت  لیـصفت  هب  یـشزومآ  ياه  هرود  رد  بارطـضا  تیریدم  ياهراکهار  . تسا رییغت  يارب  شلات  میدنمزاین ،
رد هک  یتیعضو  - 1 دیناوخب ار  شا  هنومن  هس   . داد طبر  مه  هب  ناوت  یم  هنوگ  دنچ  ار  بارطـضا  تیریدمنانکراکرد و  بارطـضاو  سرتسا 
هک تسا  یتیریدم  ای  ریدم  روظنم  از :  بارطضا  تیریدم  - 2 درادن يریگ  میمصت  ناوت  یسک  و  نارگن ، همه  تسا و  هتفـشآ  زیچ  همه  نآ 

ینیرفآ بارطضا  هاگآدوخان  هاگ  هک  ناریدم  هنوگ  نیا  هزیگنا  دنیرفآ  یم  شیوشت  هرهلد و  شناتسد  ریز  رد  نوگانوگ  قرط  لاکشا و  هب 
داجیا و  مظن ،  نتخیر  مه  هب  ثعاب  دنزیر و  یم  مه  هب  ار  عاضوا  يدـلبان  رـس  زا  هک  دـیآ  یم  شیپ  اما  ایراک . رد  رتشیب  یهدزاب  دـننک  یم 

هک ار  هورگ  نیا  زا  يدراوم  دیا  هدیدن  مک  مه  امش  امتح  هد  تبلا  دنوش . یم  سانـش  هفیظو  نانکراک  صوصخ  هب  نانکراک ، رد  شیوشت 
ای ریـصقت و  هشیمه  یگدـنام  سپ  اهراک و  رد  تیقفوم  مدـع  هتـسد  نیا  دزن  تساوخزاب . ار  نانکراک  دـننک و  یم  بارخ  ار  عاـضوا  دوخ 

ابتناـما زیم  رادـباتک  دـهدب و  حیحـص  ار  یباـیزاب  هرامـش  دـیاب  هنوگچ  سیونتـسرهف  یتیریدـم  نینچ  اـب  دـینک  رکف  تسا . نارگید  هئطوـت 
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ار نانکراک  هعومجم و  وا  تسا . ربهر  هک  يریدم  ادز :  بارطـضا  تیریدم  . دشاب ناعجارم  يوگخـساپ  دیاب  یناور  یبصع و  تیعـضوهچ 
. دراد نیلپیـسید  اـه  یجراـخ  لوق  هب  تسا . مظنم  شا  يرادا  یـصخش و  ياـهراک  رد  صـصختم و  يراـک  هزوح  رد  دسانـش ، یم  بوـخ 

دیـسرپ یم  دـهد . یم  ناـشن  شناـنکراک  هب  بارطـضا  عقاوم  رد  هک  يدـج ،  روما  رد  يریگ  ناـسآ  اـب  هن  ار  شا  يزوسلد  تسا و  زوسلد 
اب هجوت  اب  هعلاطم و  اب  ار  اهراک  ماظتنا  مظن و  دشیدنا .  یم  راک  دوبهب  هب  دراد . يریذـپ  فاطعنا  يزیر  همانرب  اهراک  همه  يارب  وا  ؟ هنوگچ
رد دنز و  یمن  مه  هب  ار  روما  ماظتنا  ندـنام "  " يارب دـناد . یمن  یـصخش  ار  نآ  هدرک و  رارقرب  یـصصخت  یملع و  ياه  هزومآ  ثحابم و 

ياهراشف وا  درب . یمن  لااب  میلست  تسد  اه " یتسد  لااب  لباقم "  تسین ، مزلام  یصخش  ياه  هقیلـس  طباور و  اب  هک  یـصصخت  ياه  هزوح 
یم لمحت  هناربدـم  دوخ  صاخ ، ياه  هیـصوت  اه و  شرافـس  زا  هتـساخرب  و  تسا ، یـصصخت  ریغ  یقطنم و  ریغ  یتقو  ار ، اه " یتسدـلااب  "

وروصق تیلووسم  دراد . یم  هگن  ناما  رد  اه " یتسد  لااب   " يراک منادـن  زا  یـشان  ياه  بارطـضا  زا  ار  شناـنکراک  دراوم  نیا  رد  دـنک و 
شناد و دنـسانش و  یم  تیریدـم  لوصا  هن  هک  دوش  یم  ینازارتمه  يادـصمه  گـنرمه و  رتمک  دریذـپ . یم  دوخ  ار  شناـنکراک  ریـصقت 

درکلمع رب  يریثات  ناسآ  فیاظو  رد  بارطضا   - 1 هک :  دنا  هداد  ناشن  یشهوژپ  تاقیقحت  زا  لصاح  ياه  هتفای  دنراد  ار  مزلا  صـصخت 
داهنـشیپ هک  قیقحت  نیا  زا  لصاح  یبنج  هجیتن  نیرتمهم  دوش ,. یم  درکلمع  فیعـضت  بجوم  راوشد  فیاـظو  رد  بارطـضا   - 2 دنرادن .

فیاـظو و ماـجنا  تیمک  اـب  بارطـضا  میقتـسم  طاـبترا  اـی  تبثم و  ریثاـت  دریگ ،  رارق  رتـشیب  یـسررب  هعلاـطم و  دروم  هدـنیآ  رد  هدـیدرگ 
دوش یم  هتفگ  راتفر  اه ،  هدیدپ  ياه  شنک  اه و  شنکاو  هعومجم  هب  : همدقمتسا راک  تیفیک  اب  نآ  سوکعم  طابترا  نینچمه  اهتیلوئسم و 

 ، رازاب تراجت و  هلوقم  رد  دزاس .  یم  رـسیم  ار  اه  هدـیدپ  راـتفر  رییغت  لرتنک و  ینیب ،  شیپ  ناـکما  اـه  راـتفر  نیا  یئاسانـش  تخانـش و  . 
ياه شور  اب  دـیاب  هک  تسا  رادروخرب  یئازـسب  تیمها  زا  ازجا  ریاس  ابقر و  راتفر  نامزاس ،  راتفر  نانکراک ،  راتفر  يرتشم ،  راتفر  هعلاطم 

دیلوت شورف ،  ياه  شور  رییغت  هنیمز  رد  ار  ام  لوصحم ،  اب  يرتشم  راتفر  تخانش  یسررب و  لاثم  دوش .  هتخادرپ  نآ  هب  یتاقیقحتو  یملع 
يدیفم رایسب  ياه  لیلحت  دناوت  یم  نانآ  یهورگ  ای  يدرف و  ياه  شنکاو  نانکراک و  راتفر  هعلاطم  دنک .  یم  یئامنهار  تمیق  عیزوت و  ، 

رد دارفا  شزومآ  يریگدای و  شرگن ،  كاردا ،  تیصخش ،  هرابرد  یمسر  ریغ  یمـسر و  ياه  راجنه  رییغت  لرتنک و  ینیب ،  شیپ  يارب  ار 
زین نامزاس  دیآ .  مهارف  ناشیا  يارب  اه  راجنهان  فذح  ای  اه و  راجنه  تیوقت  ياه  راکهار  هب  یبایتسد  ناکما  ات  دهد  رارق  ناریدـم  رایتخا 

هاـگیاج يزاـس ،  گـنهرف  نوچ  يدراوـم  . دراد ماـن  یناـمزاس  راـتفر  هک  دـشاب  یم  یئاـه  شنکاو  ياراد  یطیحم ،  ياـهورین  ریثاـت  تحت 
رارق هجوت  دروم  يداصتقا ،  هاگنب  هسـسوم و  کی  زا  نلاک  ياه  لیلحت  رد  هراومه  هک  دنتـسه  ینامزاس  ياهراتفر  هلمج  زا  ینامزاس و ... 

یملع و ياـه  شور  بوچراـچ  رد  هـک  دراد  دوـجو  یناوارف  ياـه  شور  تاـعلاطم و  اـه ،  راـتفر  تخانـش  یـسرری و  يارب  دـنریگ .  یم 
اب يداصتقا  ياه  هاـگنب  تاسـسوم و  اـه ،  ناـمزاس  دوش .  یم  هیـصوت  عوضوم  تیمها  هب  هجوت  اـب  ور  نیا  زا  دوش .  یم  ماـجنا  یـصصخت 

یلک جـیاتن  زا  یخرب  شخب ،  نیا  رد  دـنیامن . مادـقا  دوـخ  یناـمزاس  اـی  یهورگ و  يدرف ،  ياـه  راـتفر  یـسررب  هـب  ناسانـشراک  هرواـشم 
راک و هب  يراجنهب  زرط  هب  هکنآ  يارب  یمدآ  . میریگ یم  یپ  ار  ناریدم  نانکراک و  بارطـضا  سرتسا و  هرابرد  ار  یـسانش  راتفر  تاعلاطم 

دنراد هدـهع  هب  هک  يراک  نایرج  رد  ار  اـه  مدآ   ، میـلام یناـجیه  یگتخیگنا  رب  دـنک .  ساـسحا  سرتسا  یمک  یتسیاـب  دزادرپب  شـشوک 
شیارب نآ  زا  شیپ  هک  دروآ  یم  يور  يراـتفر  ياـه  وگلا  زا  هتـسد  نآ  اـب  سرتسا  اـب  ندـش  وربور  ماـگنه  یمدآ  دراد .  یم  هگن  رایـشه 

مدآ کی  و  دریگب .  هرانک  یلک  هب  ماجنارس  دوشب و  مه  رت  طاتحم  تسا  نکمم  طاتحم  مدآ  کی  لاثم ،  ناونع  هب  تسا .  هتـشادن  یئاراک 
رد ار  دوخ  دـیفم  تقو  رتشیب  مدرم  مومع   . دـبوکب مه  رد  ار  زیچ  همه  اـباهم  یب  ودـهدب  تسد  زا  ار  دوخ  لرتـنک  تسا  نکمم  رگـشاخرپ 

یخرب راصتخا  هب  دراد .  ار  دارفا  یناور  تملاس  نیمات  رد  ار  یئازسب  تاریثات  يراک  طیحم  طیارش  لیلد  نیمه  هب  دننارذگ  یم  راک  طیحم 
ان طیارش  نوچ  یلماوع  : يراک طیارـش  - 1  . تسا هدـیدرگ  رکذ  لیذ  رد  دـنراد  راک  زا  یـشان  سرتسا  داجیا  رد  يدایز  ریثات  هک  لماوع  را 

بجوم طرفم ،  يراکرپ  ندـنارذگ و  راک  طیحم  رد  ار  يرایـسب  تاعاس  یکیزیف ،  ياسرف  تقاـط  شـلات  يراـک ،  دـنت  يراـک ،  بولطم 
دارفا اب  نتشاد  راکورس  هلمج :  زا  یناور  یکیزیف و  بولطمان  طیحم  يرارکت و  هدننک و  هتـسخ  راک   . دوش یم  یناور  تملاـس  رد  للاتخا 
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زا رتشیب  رتدوز و  دارفا  نیا  دوش  یم  زین  ینامسج  تملاس  شهاک  بجوم  یناور  تملاس  للاتخا  رب  هولاع  رگشاخرپ  ناراکمه  وخ و  دنت 
یم راک  نارگید  هب  کیدزن  یلیخ  هک  ینامز  دارفا  یضعب  : يراک مکارت  -2  . دنبای یم  دوبهب  رترید  دنوش و  یم  لاتبم  يرامیب  هب  رگید  دارفا 

مکارت تلاح  ره  رد  دـننک .  یم  یئاهنت  ساسحا  دـننکن  راک  هیقب  رانک  رد  يا  هدـع  رگا  هک  یلاح  رد  دـننک  یم  یتحاراـن  ساـسحا  دـننک 
هتفرگ هدـهع  هب  هک  يراک  لغـش و  زا  یفاک  علاطا  صخـش  رگا  : شقن ماـهبا  -3. دـیامن سرتسا  داجیا  دـناوت  یم  یفنم )  ای  تبثم   ) يراـک

 ، دوخ تاراظتنا  فادها و  نیا  اب  دناوتن  وا  دشابن و  حیرص  حضاو و  دیاش  دیاب و  هچنانچ  يو  يراک  فادها  هک  ینعم  نیدب  دشاب  هتـشادن 
دنمراک رد  بارطضا  سرتسا و  یلغش و  یتیاضران  داجیا  ثعاب  تلاح  نیا  دزاس  رارقرب  یتسرد  طابترا  هلوحم  ياه  تیلوئسم  ناراکمه و 
هتشادن اهنآ  ماجنا  هب  يا  هقلاع  اعقاو  هک  دوش  هجاوم  یئاهزاین  ای  فیاظو  اب  دوخ  راک  طیحم  رد  صخـش  رگا  : یلغـش ضراعت  -4  . دوش یم 

ود نیب  درف  هک  دوش  یم  هدید  یماگنه  هنیمز  نیا  رد  دروم  نیرت  لوادتم  دـشاب .  هتـشادن  نهذ  رد  اهراک  نآ  ماجنا  زا  يریوصت  هکنیا  ای  و 
هتساوخ نیب  هک  دریگ  رارق  یطیارش  رد  ای  دوش و  هدیـشک  وس  ود  هب  دوش و  عقاو  دراد  توافتم  فده  ود  تساوخ و  ود  هک  فلتخم  هورگ 

رد هیقب  زا  رتشیب  دـنراد  لاغتـشا  یـصصخت  يرادا و  لغاشم  هب  هک  يدارفا   . دـشاب هتـشاد  دوجو  ضراعتدور  یم  وا  زا  هک  یتاراـظتنا  اـه و 
بارطضا و یگدرسفا ،  هب  يریگمشچ  وحن  هب  تسا و  سرتسا  بجوم  : تیلوئـسم -5  . دنرت ریذپ  بیسآ  هتـشاد و  رارق  اه  راشف  نیا  ضرعم 
شنکاو و رد  ار  يرتشیب  ناـمز  تقد و  دـیاب  يو  دوش  رتـشیب  نارگید  لـباقم  رد  درف  تیلوئـسم  نازیم  هچ  ره  دوش .  یم  رجنم  یـشیرپناور 
ار دوخ  سیئر  نانکراک  هک  یطیارـش  رد  : قوفام اب  طـباور  -6  . دـش دـهاوخ  رتشیبزین  سرتسا  هجیتن  رد  دـنک و  فرـص  نیریاس  اب  دروخرب 

هدوب تیمیمص  مارتحا و  لباقتم ،  دامتعا  ساسا  رب  هک  دوش  یم  داجیا  يا  هناتـسود  طباور  دننک  یم  ساسحا  راک  هظحلام  رکف و  اب  يدرف 
عفانم هب  تبـسن  دنک و  یمن  ار  نانآ  تاعارم  سیئر  دـننک  ساسحا  هک  ینانکراک  دـش .  دـهاوخ  نانکراک  رب  سرتسا  زورب  مدـع  بجوم  ، 

راک و میـسقت  هب  توعد  : ناتـسد ریز  اب  طباور  - 7  . دنتـسه یناور  لـلاتخا  ضرعم  رد  رتسیب  هدوب و  سرتسا  تحت  تسا  تواـفت  یب  ناـنآ 
طباور ندوبن  : ناراکمه اب  طـباور  - 8  . ددرگ بارطـضا  رفنت و  ساسحا  هلمج  زا  سرتسا  داجیا  ناریدـم  زا  یخرب  رد  دـناوت  یم  تکراـشم 

-9  . تسا سرتسا  داجیا  مهم  لماوع  زا  یکی  ملاس  ان  تباقر  تیمیمـص و  مدع  يدامتعا ،  یب  روحم  یـساسا و  لماع  ناراکمه  نیب  بوخ 
یلو دراد  درف  دوخ  تیلاعف  نازیم  هب  یگتسب  نآ  ياقب  لغش و  ظفح  تسین و  یمئاد  یلغـش  چیه  ایند  یلعف  طیارـش  رد  : یلغـش تینما  مدع 

ای ماقم  لزنت  زا  سرت  تسا .  یناور  ياه  راشف  زا  یکی  یگتـسشنزاب  ندش و  هتـشاذگ  رانک  زا  سرت  بجوم  عوضوم  نیا  زا  یهاگآ  مدـع 
نیا تسا .  رت  دیدش  رایسب  دنا  هدیسر  دوخ  راک  رد  تفرشیپ  حطس  نیرت  لااب  لااب و  جرادم  هب  دنناد  یم  هک  يدارفا  رد  ندش  هتشاذگ  رانک 

یفخم ار  یلغـش  تینما  ساسحا  مدـع  دنـشوک  یم  لاح  نیع  رد  دـنرادهگن و  جوا  رد  ار  دوخ  نانچمه  ات  دـنزادرپ  یم  يراـکرپ  هب  دارفا 
ياه خـساپ  ام  رد  هک  تسا  ینهذ  ای  یمـسج  زاین  یعون  سرتسا   . دـنریگ یم  رارق  سرتسا  ضرعم  رد  شیپ  زا  شیب  بیترت  نیدـب  دـننک و 

امش درکلمع  تسا  رداق  سرتسا  مک  ریداقم  میزیرگب .  نآ  زا  ای  مینک  هزرابم  رطخ  اب  ات  دهد  یم  ناکما  ام  هب  و  دزیگنا .  یم  رب  ار  یـصاخ 
نامزاس درف و  هب  ار  یناوارف  ياه  نایز  دناوت  یم  دح  زا  شیب  سرتسا  اما  دشخب .  دوبهب  راک  شزرو و  لثم  یصاخ  لاوحا  عاضوا و  رد  ار 

حیـضوت هب  هلاقم  همادا  رد  تسا  هدومن  قیوشت  سرتسا  هنوگنیا  اب  هلباـقم  يارب  ار  اـه  ناـمزاس  ماـمت  يزورما  یگدـنز  رد  هک  دروآ .  دراو 
سرتسا ياه  هناشن   . دـشاب یم  تاهج  یماـمت  زا  نآ  لـماک  تخانـش  نآ  اـب  هلباـقم  هار  نیلوا  هک  میزادرپ  یم  یلغـش  سرتسا  ياـه  هناـشن 

ياه هن  اشن  ندرک ،  راک  زا  يراددوخ  دـننام  يدرف  يراتفر  ياه  هن  اـشن  . تسا هدـش  هراـشا  يراـتفر  ياـه  هن  اـشن  هب  اـهنت  اـجنیا  رد  : یلغش
دراومای يروخرپ  وراد ،  نوزفا  زور  فرـصم  هب  هداون .  اخ  ربارب  رد  هنایوج  هزیتس  راتفر  یی ، اهتـشا  یب  تسا  عون  ود  رب  دوخ  هک  يراتفر : 

راک و زا  یشان  ثداوح  شیازفا  راک .، زا  تبیغ  هلمج  زاددرگ  یم  رب  يرادا  تلایکشت  ای  نامزاس  هب  شدمایپ  هک  يراتفر  ياه  هناشن  یلک 
مخز دوش  یم  رهاظ  درف  رد  هک  ییاه  هناشن  هب  هجوت  اب  ناوت  یم  ار  یلغـش  سرتسا  هصلاخ ،  روط  هب  ، لغـش ندرک  اـهر  يرو  هرهب  نادـقف 

راک طیحم  رد  درف  درکلمع  هظحلام  اب  ناوت  یم  ار  سرتسا  نینچمه  درک و  هدهاشم  يزرو  دانع  ینمشد و  ای  هدرـسفا  يوخ  قلخ و  هدعم ،
طباور شقن ، ياهیگژیو  زا :  دنترابعراک  طیحم  رد  یلغـش  سرتسا  لماوع  . داد صیخـشت  يرو  هرهب  نداد  تسد  زا  ای  راک  زا  تبیغ  دـننام 
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هب یتلاخادم  ناوت  یم  دنوش  یم  یلغش  سرتسا  بجوم  هک  راک  طیحم  صاخ  لماوع  تخانـش  اب  هنوگچ  ینامزاس . وج  راتخاس و  يراک ،
لیاسم دنا  هدرک  یعس  شقن  هیرظن  زا  هدافتـسا  اب  هژیو  هب  نارگـشهوژپ  هراب  نیا  رد  ؟ داد ماجنا  یلغـش  سرتسا  شهاک  ای  يریگـشیپ  روظنم 

دنراد ریثات  یلغـش  سرتسا  ندـمآ  دـیدپ  رد  هزادـنا  هچ  ات  شقن  زا  یـشان  ياـه  راـشف  هک  دـنبایرد  ودـننک  ییاسانـش  ار  سرتسا  هب  طوبرم 
شقن 4) يرابنارگ  شقن 3 ) يرابمک  شقن 2 ) ماهبا  (1  . دـنا هدرمـشرب  شقن  يارب  یگژیو  عون  راهچ  اه  شهوژپ  نیا  هجیتن  رد  نیارباـنب 
 : شقن يرابمکدش  دهاوخ  سرتسا  هب  رجنم  دنراد  شلغش  ماجنا  يارب  يو  زا  يراظتنا  هچ  هک  دنادن  درف  رگا  شقن :  ماهباشقن  يراگزاسان 
هک يراک  ماجنا  سپ  زادـناوتن  درف  شقن :  يرابنارگ   . دوش یمن  هدافتـسا  مامت  لماک و  روط  هب  صخـش  ياه  تراـهم  نا  رد  هک  یتیعـضو 

یتامازلا هب  دوش  یم  روبجم  درف  هک  دهد  یم  خر  ینامز  شقن :  يراگزاسان  . دش دهاوخ  سرتسا  راچد  هک  دـیآرب  تسوا  لغـش  زا  یـشخب 
نکمم هک  تسا  یلماوع  هلمج  زا  زین  لغـش  ياه  یگژیو   . دوش یم  سرتسا  بجوم  هک  دـهد  نت  تسا  راگزاسان  يو  تایـصوصخ  اـب  هک 

ياه هبنج  هک  تسا  نآ  يایوگ  نوگاـنوگ  ياـه  یـسررب  تاـقیقحت و  زا  هدـمآ  تسد  هب  جـیاتن  ددرگ  ناـمزاس  رد  سرتسا  بجوم  تسا 
رگید نامز  ره  زا  شیب  دوش  یم  دراو  يا  هزات  راـک  طـیحم  هب  يدرف  هک  یماـگنه   . دـنراد شقن  یلغـش  سرتسا  رد  راـک  طـیحم  زا  ینیعم 

راک طیحم  کی  یگنوگچ  هب  تبـسن  دوخ  نهذ  رد  هچنآ  هک  دنبای  یم  رد  نادراو  هزات  هک  ورنآ  زا  هژیوب  دراد .  ار  سرتسا  يارب  یگدامآ 
 ، یفیلکت یب  ماهبا ،  : زا دـنترابع  راک  طیحم  هب  دورو  رد  سرتسا  هوقلاب  لماوع   . دراد تواـفت  دـننیب  یم  تیعقاو  رد  هچنآ  اـب  دنتـشادنپ  یم 

يداصتقا لکشم  اب  هک  ینونک  هعماج  رد  ناراکمه  ناریدم و  اب  دروخرب  زرط  يریگ  دای  ینامزاس ،  تیوه  یعون  يریگ  لکـش  زا  ینارگن 
هک دـهد  یم  ناشن  تاقیقحت   . تسا میقتـسم  هطبار  کی  هطبار  نیا  هدرک و  کیدزن  مه  هب  رتشیب  ار  راـک  هناـخ و  نیب  طاـبترا  تسا  وربور 
اب راک  طیحم  رد  رگا  سکعرب  دروآ و  دـهاوخ  راک  طـیحم  هب  دوخ  اـب  ار  نآ  کـش  یب  دـشاب  وربور  یلکـشم  اـب  هناـخرد  يرگراـک  رگا 

سرتسا يدام ،  ياه  ریغتم  اب  هطبار  ردیدام  ياه  هصیصخ  يروانف و   . دوب دهاوخ  هناخ  طیحم  هب  دوخ  اب  ارنآ  کش  یب  دش  هجاوم  یلکشم 
ازـسرتسا هوقلا  اب  هک  ار  راک  يدام  ياه  هصیـصخ  دشاب .  هدشن  ظفح  ینامـسج  ینمیا  نتـسیز و  طیارـش  لقا  دح  هکدـهد  یم  خر  ینامز 

یم هدـهاشم  يراک  ياه  طـیحم  رد  بلغا  اـه  كرحم  نیا  اریز  دـنا .  هدرک  یفرعم  يراـک  سرتسا  ياـه  كرحم  ناونع  هب  بلغا  دنتـسه 
رس  ( رون هدننک  هریخ  دیدش و  شبات  هاگراک ،  رد  یفاکان  رون  رون ( : راک طیحم  رد  سرتسا  يدام  لماوع   . دنرگراک ناشنانکراک  هک  دنوش 

شاعترا و  ( زاب ياضف  رد  امرس  امرگ و  ربارب  رد  موادم  نتفرگ  رارق  امد (  ( تلاآ نیشام  يادص  رس و  ربارب  رد  موادم  نتفرگ  رارق  ادص (  و 
یم ءزج  هس  ياراد  لاومعم  ازـسرتسا  طیارـش  هب  یتخانـشناور  خساپ   : سرتسا هب  خـساپ   ( يا هبرـض  هتم  دـننام  یتایلمع  تازیهجت  تکرح ( 

-2  . دنک یم  زورب  بارطضا  لکش  هب  دیدهت  دراوم  رد  دیامن ،  یم  زورب  سرت  لکش  هب  خساپ  نیا  رطخ  دراوم  رد   : یناجیه خساپ  - 1 دشاب
ینلاضع شنک  شیازفا  نوخ ،  راشف  بلق ،  نابرض  شیازفا  راکدوخ ،  یبصع  متسیس  کیرحت  لکش  هب  دیدهت  دراوم  رد   : ینامسج خساپ 

ات دهد  یم  شهاک  ار  از  سرتسا  ياهدادیور  رثا  اه  مسیناکم  نیا  یتخانـشناور :  مسیناکم  - 3 ینامسج تیلاعف  شهاک  ناهد و  یکشخ  ، 
لماوع از و  سرتسا  تیعقوم  زا  ینیزگ  يرود  راک ،  اب  ندـمآ  رانک  ياه  هویـش  دـننام  دـهد  همادا  دوخ  یعیبط  تیلاـعف  هب  دـشاب  رداـق  درف 

لیلادتـسا هداتفین  یقافتا  لاـصا  دـیامن  یم  ساسحا  درف  تسا و  راکنا  لکـش  هب  بلغا  یعافد  ياـه  مسیناـکم   ، میقتـسم هدـننک  يروآداـی 
زا لبق  تسا . يراک  ياه  تفیـش  شیازفا  راک  طـیحم  رد  بارطـضا  تیبصع و  لـماوع  زا  یکی  راـک :  ياـه  تفیـش  - 4 يراک ياهسرتسا 

رثـکا هک  هدـش  ثعاـب  ـلااب  دـیلوت  هب  یباـیتسد  هب  لـیامت  اًریخا  اـما  دـندوب  راـک  بـش  نارگراـکزا  دـصرد  طـقف 15  مود  یناـهج  گـنج 
نآ دمایپ  هک  هدش  نانکراک  کیژولویب  تعاس  ندز  مه  هب  ثعاب  يراک  ياه  تفیش   . دننک راک  تفیـش  هس  رد  هتعاس و  تاجناخراک 24 

دنراد و یباوخ  مک  یلکـش  هب  هک  ینانکراک  تسا . هظفاح  فعـض  زکرمت و  مدع  ییاهتـشا ، یب  یباوخ ، یب  یقلخ ، جـک  یگتـسخ ، زورب 
نارگراک دوش . یم  یگدرـسفا  زورب  تهج  یلماع  دوخ  هک  دنک  یم  ادیپ  شهاک  دـصرد  نازیم 20  هب  ناشندب  نینوتورـس  نومروه  دیلوت 

یم ربارب  ود  اهنآ  رد  لاس  جنپ  زادعب  یبلق  هلمح  لامتحا  دنراد و  راگیـس  ندیـشک  هب  لیامت  اهراک  زور  هب  تبـسن  رتشیب  ربارب  ود  راک  بش 
لنسرپ هب  راشف  تسا . هدش  رترضم  هتشذگ  هب  تبسن  تاجناخراک  رثکا  رد  يراک  طیارش  هک  هداد  ناشن  تاعلاطم  دایز :  راک  تعاس   . دوش
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یم ساسحا  دـنزادرپب و  یگداوناخ  لئاسم  هب  رتمک  نانکراک  هک  هدـش  ثعاب  رتشیب  يرو  هرهب  بسک  يارب  راک  هفاضا  رتشیب و  راک  تهج 
 : يروانف دوش .  یم  اهنآ  تیاضر  مدـع  ثعاب  هلئـسم  نیا  ه  ــ دـننک ک باـختنا  ار  یکی  تسیاـب  یم  یگداوناـخ  طـباور  راـک و  نیب  دـننک 

ناشراک هک  هدش  یلماع  يروانف  نیمه  دنا و  هدـش  يروانف  هدرب  هکنیا  دـنوش و  هتفرگ  رظنریز  یلرتنک  ياهرازبا  طسوت  هکنیا  زا  نانکراک 
هب تمارغ  تخادرپ  تایاکش و  هب  یگدیسر  مدع  یلغش :  ياهرازآ  تیذا و   . دننک یم  راکرد  نانیمطا  مدع  ساسحا  دنهدب و  تسد  زا  ار 

تلامح شیازفا  لنـسرپ ، هیحور  شهاک  ثعاب  اه  هتـساوخ  نتفرگ  هدیدان  لنـسرپ و  نیب  لومعم  ریغ  تباقر  يرارکت ، ياهراک  نانکراک ،
یباـیزرا راـک و  جـیاتن  نیب  فـلاتخا  بساـنم و  تاـناکما  قوـقح و  تخادرپ  مدـع  مک :  قوـقح   . ددرگ یم  یلغـش  ياـهتنوشخ  یناور و 

شخب رد  يدـیماان  ثعاب  دـشاب  یتیـسنج  لئاسم  يداژن و  تابـصعت  زا  یـشان  فلاتخا  نیا  هک  یماگنه  اًـصوصخ  هتفرگ ؛ ماـجنا  درکلمع 
ددجم یسدنهم  راتخاس و  دیدجت  رثا  رد  اهنامزاس  ندش  کچوک  لیلد  هب  یلغـش  تینما  مدع  اهنامزاس : ندش  کچوک  دوش .  یم  لنـسرپ 
کبـس  . تسا يرگـشاخرپ  زورب  تهج  یلماع  تسا ، يرو  هرهب  رازاب و  مهـس  دوس و  هیـشاح  ندـش  مک  اب  هلباـقم  يارب  ییاـهراکهار  هک 

کی رد  اًصوصخ  هلئـسم  نیا  تسا و  رثا  یب  راک  رد  تیبصع  يدیماان و  زا  يریگولج  تهجرد  تیریدـم  یتنـس  ياه  کینکت  تیریدـم : 
نینچمه یگدرسفا و  بارطضا و  رما  رد  یناصصختم  دوبمک  لیلد  هب  اهتکرش   . دوش یم  نایامن  رتشیب  يدادبتسا  یبتارم و  هلسلس  تیریدم 
اهنامزاس طسوت  لکـشم  نیا  ندادنرارق  تیولوا  نآ و  یعامتجا  دب  هاگیاج  تلع  هب  دوخ  یناور  يزغم و  ياهیرامیب  هب  لنـسرپ  هجوت  مدع 
نانکراک یلاعفنا :  یمجاهت  ياهراتفرراک  طیحم  رد  بارطضا  تارثا   . دنا هدش  یگدرسفا  ندمآ  دوجو  هب  لنسرپ و  تیلباق  شهاک  ثعاب 
ناـنکراک ياـهراتفر  نیا  هزورما  دـننز .  یمتـسد  زیمآ  تنوشخریغ  ياـهراتفر  هب  ناـشراک  طـیحم  رد  دوخ  تینابـصع  هیلخت  تهج  اًـهاگ 

هراشا يرتویپماک  ياهسوریو  يدزد و  ینکشراک ، اهیراکبارخ ، هب  ناوت  یم  هلمج  نیا  زا  هک  تسا  هدش  رت  هدیچیپ  هناکریز و  رت ، هنیزهرپ 
نیب فاکـش  ثعابراک  طـیحم  رد  تینابـصع  یفنم : تاـنایرج   . دـناسر یم  ررـض  یناـهج  داـصتقا  هب  رـلاد  اـهدرایلیم  هلاـس  همه  هک  درک 
نیا هک  دـشدهاوخ  نانکراک  رگید  یلغـش  تیاضر  شهاک  ثعاب  ناـنکراک  یتیاـضران  ددرگ . یم  هنامـصخ  یطیحم  داـجیا  ناـنکراک و 

هیاپرب هک  تسا  تیریدم  زا  یکبـس  هئارا  ملاس  طیحم  کی  داجیا  رد  ماگ  نیلوا  دوش .  یم  نامزاس  رد  يدنـسرخان  شرتسگ  ثعاب  هلئـسم 
شیازفا رتشیب و  تیاضر  ثعاب   << سرتسا » تیریدـم   » يریگراک هب  ییانـشآ و  لنـسرپ و  ياهزاین  كرد  دـشاب . راوتـسا  یناـسنا  لوصا 

دراد نایرج  اجنآ  رد  نانکراک  زا  ینادردـق  مارتحا و  اب  هارمه  تبثم  تیامح  گنهرف  هک  ییاهتکرـش  نینچمه  دوش . یم  لنـسرپ  تمـلاس 
نداد تکراشم  لیلد  هب  یمیت  راک  یتکراشم و  تیریدم  يژتارتسا   . دبای یم  شهاک  اجنآ  رد  تنوشخ  هدید و  بیسآ  رتمک  ناشنادنمراک 

. ددرگ یم  يرو  هرهب  شیازفا  ه  ــ جیتـنرد شـلات و  یعـس و  شیازفا  ثعاـب  دوخ  ناـمزاسو  شیوخ  اـب  طـبترم  ياـهیریگ  میمـصت  رد  دارفا 
ياهوزرآ تاساسحا و  نانکراک و  هب  راک - طیحم  رد  سرتسا  شهاک  ياـههار   . دراذـگ یم  ناـنکراک  رد  تبثم  رثا  زین  راـیتخا  تردـق و 

اه و هزیگنا  دینک -؛ گنهامه  اهنآ  تیلباق  اب  ار  دارفا  ياهتیلوئـسم  راک و  دیروآ -؛ مهارف  بسانم  یکیزیف  طیحم  دـیراذگب -؛ مارتحا  اهنآ 
ار اهنآ  صخـشم و  ار  دارفا  ياهتیلوئـسم  اهـشقن و  دیروآ -؛ مهارف  اهنآ  تراهم  زا  هدافتـسا  تهج  نانکراک  يارب  ار  مزلا  تصرف  تینما و 

تاعلاطا دینک -؛ داجیا  ناریدم  نانکراک و  نیب  یعامتجا  لباقت  يارب  یطابترا  هار  کی  دیزاس -؛ اهیریگ  میمـصت  رد  تکراشم  هب  قیوشت 
يارب دیهد و  صیخـشت  ار  از  سرتسا  هدنهد ي  رادشه  مئلاع  دـیزاس - مهارف  لنـسرپ  يارب  اهراک ، تسرد  ماجنا  تهج  زایندروم  عبانم  و 

نیا دینزب ،  مدق  مارآ  دیتسه  سرتسا  راچد  یتقو  دیـسرتن -.  دیتسه  سرتسا  راچد  هک  یعقاوم  هب  عجار  تبحـص  زا  دینک -.  مادـقا  نآ  عفر 
هنوگ ره  هجوتم  دینک  یعس  - 5  . دینک يراددوخ  لزنم  هب  يرادا  ياهراک  ندرب  زا  دنادرگ -.  زاب  ار  امش  یتملاس  شمارآ و  دناوت  یم  رما 

تکرش ریدم  هب  ناترتفد  رد  دوجوم  تاقافتا  نتفگ  زا  دییوگب ،  ار  تقیقح  اسؤر  هب  دیشاب -.  دوخ  یندیـشون  ییاذغ و  ياهوگلا  رد  رییغت 
هک يدارفا  یگدنز  شور  زا  دینک -.  راذگاو  يرگید  هب  ار  اهنآ  زا  یکی  لقادـح  دـیراد ،  يدایز  راک  هک  دـیدرک  رکف  یتقو  دیـسارهن -. 

تیریدـم ار  راـک  لـحم  بارطــضا  هنوـگچ  دـینک .  زیهرپ  تـقو  رید  اـی  هـتفه  رخآ  رد  راـک  ماـجنا  زا  دـیریگب -.  وـگلا  دــنرادن  سرتـسا 
تمسق هک  دنتسه  یعدم  صاخـشا  زا  يرایـسب  دوشیم . دارفا  يرو  هرهب  تفا  ببـس  ناسنا  زکرمت  نازیم  نداد  شهاک  اب  بارطـضا  ؟ مینک
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، تسا یگدنز  زا  یعیبط  یشخب  بارطضا  نیون ، يریگشیپ  یناسر  علاطا  هاگیاپ  شرازگ  هب  . تسا طبترم  ناشلغش  اب  اهنآ  بارطضا  مظعا 
بارطضا هناتخبشوخ  . دزادنا رطخ  هب  ار  وا  مسج  حور و  تملاـس  يرو ، هرهب  رب  برخم  ریثات  رب  هولاع  دناوتیم  دح  زا  شیب  بارطـضا  اما 

رادقم تسا ، دیفم  بارطـضا  كدنا  رادقم  هک  روط  نامهطرفم  بارطـضا  هدـنهد  رادـشه  میلاع  . تسا تیریدـم  لرتنک و  لباق  ياهدـیدپ 
ینعم هب  دراذگیم ، ریثات  ناتتملاس  یتح  ای  باوخ  ياهتداع  یصخش  یگدنز  رب  امش  لغش  رگا  دشاب . هدننز  همدص  دناوتیم  نآ  دایز 
یهاگ زا  ره  دینک و  هجوت  دوخ  ياهتلاح  تاساسحا و  هب  دیوش . انشآ  بارطضا  تیریدم  ياهکینکت  اب  هدیـسر  نآ  تقو  هک  تسا  نآ 
هملاع کی  اب  دوش . یم  درف  یگتسکش  مه  رد  یمگردرـس و  ببـس  دایز  راک  مجحنامز  تیریدم  راک و  مجح  بارطـضا ، . دینک تحارتسا 
اهراک ماجنا  يارب  تقو  میـسقت  هویـش  نیرتهب  دینک  یـسررب  دیاب  طیارـش  نیا  رد  دـیهجاوم ؟ دـیرادن ، ناشنداد  ماجنا  يارب  یتقو  هک  راک 

تیلاعف مه  زور  نایاپ  رد  دینک . يزیر  همانرب  ار  ناتزور  نآ  ياهتیلاعف  اهراک و  دیسریم ، راک  لحم  هب  یتقو  حبـص  زور  ره  . تسا مادک 
راک لحم  زا  ياهقیقد  یجورخ 15  دناوت  یم  تحارتسادیناجنگب  تحارتسا  يارب  ینامز  نات  همانرب  رد  . دینک يدـنب  عمج  یـسررب و  ار  نات 

هب رگا  دیهاوخب  کمک  . دنکیم کمک  امش  شمارآ  هب  تسا و  مزلا  دینکن  رکف  ندرک  راک  هب  هک  یتحارتسا  هزور . یتلایطعت 15  ای  دشاب 
يارب رگا  دینک . وگ  تفگ و  راک  مجح  دروم  رد  ناتریدـم  اب  . دـیریگب کمک  نارگید  زا  دـیاب  دـیراد  بارطـضا  دـیتسه و  راک  رپ  تدـش 

شهاـک امــش  بارطــضا  حطــس  نازیم و  اـت  دـیورب  یحیرفت  ياـه  هماـنرب  هـب  هداوناـخ  ياـضعا  ناتــسود و  اـب  دـینکیم ، راـک  ناـتدوخ 
یعامتجا طباور  رد  دنناوت  یم  تلالاتخا  نیا  دنهد . رارق  ریثأت  تحت  ار  امش  یگدنز  ياه  هبنج  همه  دنناوت  یم  یبارطـضا  تلالاتخا  . دبای

یم داجیا  للاخا  امـش  یلغـش  درکلمع  رد  تلالاتخا  نیا  دننک . هدنهدرازآ  امـش  يارب  ار  یعامتجا  ياهتیعقوم  دـننک و  داجیا  للاتخا  امش 
هب هقیقد  دـنچ  یـسفنت : ياهنیرمت  .   1: دـینک هدافتـسا  اهنآ  زا  دـیناوت  یم  سرتسا  شهاک  يارب  هکدـنراد  دوجو  یفلتخم  ياهـشور  دـننک .
هب هقیقد  ات 2  دـیئامن . جراخ  ارنآ  هیناث  رد 5  دیـشکب و  دوخ  ياه  هیر  هب  ار  اوه  هیناث  رد 5  دیهد . نوریب  یمارآ  هب  دیـشکب و  سفن  یمارآ 

ررکم دـیوش  یم  سرتسا  راچد  هک  یعقاوم  ای  زور  لوط  رد  دوب  دـیهاوخ  رداق  دـینک  نیرمت  ار  راک  نیا  هک  راب  کی  دـیهد . همادا  راک  نیا 
دینک و من  اه  رطع  نیا  زا  یکی  اب  ار  لامتسد  کی  دنتسه . شخب  مارآ  هنوباب  یـشحو و  لبنـس  رطع  ینامرد : وب  .   2. دیهد ماجنا  ار  راکنیا 

نیب ار  یسفنت  نیرمت  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب  دینک ( هدافتسا  شمارآ  ظفح  يارب  لامتسد  نیا  زا  دیناوت  یم  امش  دیشاب . هتـشاد  ارمه  هب  ارنآ 
نتشون يارب  کچوک  هچرتفد  کی  زا  دیشاب . هتشاد  هارمه  هب  راد  هدنخ  ياه  هتشون  يارب  هچرتفد  کی  .  3 .( دینک ارجا  نات  شمارآ  تاعفد 

دنیوگ یم  نات  ناکدوک  هک  ییاهزیچ  هدمآ ، شیپ  امش  يارب  هک  دنشاب  یتاقافتا  دنناوت  یم  بلاطم  نیا   دینک . هدافتـسا  راد  هدنخ  بلاطم 
سرتسا ای  ینارگن  ساسحا  یتقو  تسا . سرتسا  شهاک  هار  کی  ندیدنخ  دنلب  يادـص  اب  دیونـش . یم  هک  يراد  هدـنخ  ياه  ناتـساد  ای  و 

نیا دیهد . ماجنا  یششک  ياهنیرمت  .  4. دیناوخب ار  راد  هدنخ  ياه  ناتـساد  زا  يدادعت  دیروایب و  نوریب  ار  نات  هچرتفد  دیناوت  یم  دـیدرک 
ششک ثعاب  امش  ياهنیرمت  هک  دیوش  نئمطم  دیهد . ماجنا  دیشاب ، هتـشاد  یکرحت  دیناوت  یم  هک  دیتسه  ییاج  رد  هک  یتروص  رد  ار  راک 
ضبقنم ار  دوخ  تلاـضع  دیهد ، ماجنا  یـششک  ياه  نیرمت  هنادازآ  دیناوت  یمن  هک  دـیتسه  ییاج  رد  رگا  دوش . یم  ناتندـب  ياضعا  همه 
زکرمتم ندـب  ياهتمـسق  زا  یکی  رب  طقف  نامز  ره  رد  دـیهد . همادا  ندرگ  رـس و  ات  دـینک و  عورـش  اهاپ  زا  ار  راک  نیا  دـینک ، لش  دـینک و 

یکی دازآ  ياوه  رد  ندوب  دـینک . يور  هدایپ  .   5 دینک . لش  ارنآ  یمارآ  هب  سپـس  دینک  ضبقنم  هیناث  دنچ  يارب  ار  دوخ  تلاـضع  دیوش .
یلیخ دراد  هچغاب  ای  لگ  هک  دـیتسه  ییاج  رد  رگا  دـینک . يور  هداـیپ  دازآ  ياـضف  رد  هقیقد   5 تسا . سرتسا  شهاک  یعیبط  ياـههار  زا 

هار نداد  ای  تواضق و  هب  هکنیا  نودب  دشاب  نداد  شوگ  هب  رداق  دیاب  صخـش  نیا  دینک . توعد  یهارمه  يارب  یـصخش  زا  .  6. تسا رتهب 
یم ثعاب  راک  نیا  دیزادرپب . هدننک  مرگرـس  راک  کی  هب  .   7. دهد شوگ  نامتلاکشم  هب  یـسک  میراد  زاین  ام  تاقوا  یهاگ  . دزادرپب لح 

یگدـنفاب و لیبق  زا  ییاه  یمرگرـس  هب  دوش . لوغـشم  يرگید  هلاسم  هب  هقیقد  دـنچ  لقادـح  يارب  دوش و  هفقو  راـچد  امـش  نهذ  هک  دوش 
کی دیوش . زکرمتم  صاخ  ءیش  کی  رب  .   8. دشاب لوغشم  نات  لکشم  زاریغ  ییاهزیچ  هب  هقیقد  دنچ  يارب  امـش  نهذ  ات  دیزادرپب  یطایخ 
ءیـش نیا  رب  هقیقد  دنچ  دیـشاب . هتـشاد  هارمه  هشیمه  ار  هقلاع  دروم  سکع  کی  ای  دـیا  هدروآ  ایرد  رانک  زا  هک  فدـص  کی  لثم  ءیش ،
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لااب دـیناوت  یم  هک  ییاج  ات  ار  ناتیاه  هناش  دـیناخرچب . فارطا  هب  راـب  جـنپ  ار  ناترـس  .   9. درک دـیهاوخ  شمارآ  ساسحا  دـیوش  زکرمتم 
) ندرک سفنت  دربهار  دینک . هبقارم  .  10. دیهد ماجنا  هبترم  جنپ  لماک  روطب  ار  نیرمت  نیا  دیروایب . نییاپ  ار  اهنآ  یمارآ  هب  سپـس  دیربب و 
اب اما  دشاب  راوشد  راک  نیا  دیاش  ادتبا  رد  هچرگا  دـینک . رارکت  اًررکم  ار  ترابع  کی  رارکت  ای  ءیـش  کی  رب  زکرمت  و  ( 1 هرامش کینکت 

. دینک یتحار  ساسحا  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  هبقارم  هقیقد  جنپ  یتح  دش . دهاوخ  رتناسآ  نیرمت 
<div class="e>

راک طیحم  رد  سرتسا  لرتنک 

دراذگ  یم  ریثأت  نآ  رد  دوجوم  دارفا  اه و  نامزاس  يور  سرتسا  stress ... 
سرتسا داجیا  ثعاب  تسا  نکمم  فادها ،  رییغت  ای  دـیدج  يروآ  نف  نوچمه  يراک  ياه  تیلاعف  رد  رییغتراک  طیحم  رد  سرتسا  فیرعت 
سرتسا . درک يریگ  هزادـنا  راک  تیفیک  يزیرگراک و  سایقم  اب  ناوت  یم  ار  ینامزاس  سرتسا  دـبای . هار  نامزاس  راتخاس  نورد  هب  اـی  دوش 
ضیوعت يزیرگراک ،  نازیم  شیازفا  اب  ینامزاس  سرتسا  ریثأت  دراذـگ . یم  ریثأت  نآ  رد  دوجوم  دارفا  اـه و  ناـمزاس  يور  سرتساـینامزاس 

تیفیک فیعض  لرتنک  راک ،  طیحم  تملاس  مدع  یلغـش ،  تینما  نازیم  شهاک  عوجر ،  بابرا  اب  بسانمان  طابترا  نانکراک ،  ماگنه  دوز 
يرتـشیب یناوارف  زا  هدــش  رکذ  لـماوع  دــشاب ، رتـلااب  یناـمزاس  سرتـسا  نازیم  هـچره  رگید  ناـیب  هـب  دراد  . طاــبترا  تــلاوصحم و .... 

نیا دوش . ینامزاس  مردنـس  هب  ـلاتبم  تسا  نکمم  درف  دـبای ، شیازفا  يریگمـشچ  روط  هب  یناـمزاس  سرتسا  نازیم  هچناـنچ  دـنرادروخرب .
يوحن هب  ای  دنوش  یم  هدید  مه  اب  دسر  یم  رظن  هب  هک  اهراتفر  ای  اهدادیور  تایـصوصخ ،  زا  يدادـعت  هب   مردنـس  یلک  روط  هب  مردـنس ( 

یم دـنوش و  یم  هدـید  مه  اب  هک  دوش  یم  هتفگ  یمئلاع  هعومجم  هب  رت  یـصاصتخا  روط  هب  دوش و  یم  هتفگ  دنتـسه  گنهامه  هتـسباو و 
، دـشاب هتـشادن  هدـیقع  زاربا  هزاجا  درف  هک  دوش  یم  داجیا  ینامز  دومن ، ) . یقلت  صاخ  يراجنهبان  ای  يرامیب  کی  زا  یکاح  ار  اهنآ  ناوت 

يارب صاخ  تملاع  کـی  اـهنتمیلاع  صیخـشت  . دـشاب هدیـسر  نکمم  لقادـح  هب  يو  یلغـش  تینما  دـشابن و  مهارف  ناـجیه  هیلخت  ناـکما 
يرامیب اب  هزادنا  کی  هب  تسا  نکمم  ود  ره  درسنوخ ،  مارآ و  دارفا  سرتسا و  هب  نایلاتبم  هک  انعم  نیدب  درادن .  دوجو  سرتسا  صیخـشت 

میلاع . تسا میلاع  يرـس  کی  زورب  سرتسا ،  هب  نایلاتبم  رد  دوجوم  كرتشم  لماع  دـنوش . وربور  راگیـس  فرـصم  رد  يور  هداـیز  اـی  و 
يرت فیعض  یمسج  میلاع  دنک . دیدهت  ار  ناسنا  تملاس  دناوت  یم  یبلق  يرامیب  ای  نوخ  راشف  دننام  سرتسا  یمسج  میلاع  یخربیمسج 
مخز یشراوگ ،  تلالاتخا  تروص ،  ياه  شوج  دردرس ،  میاد ،  یگتسخ  ساسحا  یباوخ ،  یب  هب  ناوت  یم  هلمج  زا  هک  دراد  دوجو  زین 

یم يور  از  سرتسا  قافتا  کی  زا  دعب  تاقوا  یهاگ  میلاع  نیا  رتشیب  درک . هراشا  ینلاضع  یگتفرگ  يروخرپ و  ییاهتـشا ،  یب  جنلوق ،  ، 
اب تسا  نکمم  میلاع  نیا  مامت  هتبلا  ناـهد .  یکـشخ  اـی  سفن  یگنت  عوهت ،  دـننام :  دـننک  یم  زورب  رت  عیرـس  سرتسا  میـلاعریاس  دـهد .

جیاتن اداـبم  هک  دیـشاب  بقارم  دـیتسه  دردرـس  دعتـسم  یعیبط  روط  هب  ناـتراکمه  اـی  امـش  رگا  دـنک . زورب  سرتسا  زج  هب  يرگید  لـماوع 
یناهگان ياه  بارطضا  یلک ،  ییوخدنت  لماش  سرتسا  یفطاع  میلاعیفطاع  میلاع  . دوش دوهشم  ناتراکمه  اب  امش  راتفر  رد  لااب ،  سرتسا 

یفطاع ياه  خـساپ  تسا       ·. هرمزور  ياهراک  نیرت  هداس  يور  زکرمت  رد  یناوتان  یخوش و  حازم و  هب  لیامت  مدـع  سأـی ،  دـیدش ،  و 
رارق هب  سرتسا  ياه  هناشن  نیرت  عیاش  زا  یـضعب  تسا .  نارگید  دوخ و  رد  سرتسا  نازیم  صیخـشت  دیلک  يراتفر ،  تارییغت  يداع و  ریغ 

یب نارگید ،  دوـخ و  يرهاـظ  یگتـسارآ  هب  هقـلاع  مدـع  يریگرد       · عـقاوم  رد  تهج  یب  يرگـشاخرپ  اـی  یجنردوز  تسا       ·:  ریز 
رد یناوتان  فیعض ،  زکرمت  صاخ       · یشزرو  هتشر  کی  هب  هقلاع  دننام  هتـشذگ ،  هقلاع  دروم  ياه  تیلاعف  ای  عیاقو  هب  تبـسن  یتوافت 

ساسحا یگلـصوح و  یب  طرفم ،  یگتـسخ  هانگ ،  ساسحا  یتحاران ،  يریگ       · میمـصت  مدـع  بلاـطم و  عیاـقو و  يرادـهگن  ظـفح و 
دای هب  تاکن  . تسا هارمه  یـشزرا  یب  ساسحا  اب  بلغا  هک  یـصخش  ییاناوت  هب  سفن   هب  دامتعا  نادـقف  تسکـش       · ای  یناوتان  راکـشآ 
نآ نازیم  سرتسا و  دوجو  زا  دنناوت  یم  یتحار  هب  درف ،  تاکرح  راتفر و  هب  تقد  هجوت و  اب  ناراکمه ، ناتسود و  هداوناخ ،  یندنام       ·
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نداد تسد  زا  هک  هنوگنامه  دـنوش . یم  سرتسا  شهاک  دارفا و  لاـح  دوبهب  بجوم  بساـنم  قیـلاع  اـه و  یمرگرـس  دـنوش       ·. هاـگآ 
سرتسا راچد  درف  هک  یعقاومرد  دوش       ·. یم  سرتسا  شیازفا  دارفا و  لاـح  تماـخو  بجوم  هقـلاع  دروم  هلیـسو  اـی  صخـش  یناـهگان 

رد هچ  رگا  دننک ،  یم  ندیـشک  راگیـس  هب  عورـش   دارفا  یـضعب  هنومن  يارب  دنک . یم  یلجت  شیاهراتفر  رد  وا  ياه  فعـض  تسا ، دیدش 
تقو اـی  ندیـشک و  راگیـس  يروخرپ ،  هب  سرتسا  زا  یتـقوم  ییاـهر  يارب  مدرم  زا  يرایـسبیراتفر  میـلاع  . دـنا هدرک  كرت  ار  نآ  هتـشذگ 

. دنک لیدبت  يا  هفرح  يراگیـس  هب  تسا ،  هدیـشک  یم  راگیـس  یحیرفت  روط  هب  هک  ار  يدرف  دناوت  یم  سرتسا  دنروآ . یم  يور  ینارذگ 
صیخـشت هک  یـسک  لاًومعم  دنک و  یم  يور  هدایز  يزیچ  ندیـشون  ای  ندروخ  رد  هک  دهد  یمن  صیخـشت  تسا  سرتسا  راچد  هک  يدرف 

داقتنا ای  تیاکش  دروم  دوخ  يداعریغ  ياهراتفر  ببس  هب  ات ،  دنک  یم  يریگ  هرانک  نارگید  زا  دنک ، یم  يور  هدایز  رما  نیا  رد  دهد  یم 
لماوـع نیا  دوـش .  یم  بوـسحم  سرتـسا  یبـیرقت  ياـهرایعم  هک  دراد  دوـجو  يددـعتم  لماوعـسرتسا  يریگ  هزادـنا  . دریگن رارق  نارگید 

رد سرتـسا  يریگ  هزادـنا   . دـنک یم  رییغت  دوـش ،  یم  يریگ  هزادـنا  هعماـج  رد  اـی  ناـمزاس  صخـش ،  کـی  رد  سرتـسا  هک  نیا  بسحرب 
اب دارفا  یگنهامهان  نازیم  اما  دیجنـس ،  نیلانردآ  دـیلوت  نازیم  بلق و  شپت  دـننام  ییاهزیچ  اب  يدـح  اـت  ناوت  یم  ار  دارفا  رد  سرتسادارفا 

نیگنایم رامآ  دراد ،  یتوافتم  نوخ  راشف  ای  بلق  شپت  سک  ره  هک  ییاجنآ  زا  دراد . شقن  یبایزرا  نیا  رد  زین  ناشلومعم  یمـسج  طیارش 
دارفا یضعب  رد  تسا . توافتم  سرتسا  هب  دارفا  خساپ  یفرط  زا  تسا . هدرکن  صخشم  نآ  نازیم  دارفا و  سرتسا  ییاسانـش  تهج  ار  ینیعم 
تـسا نکمم  دارفا  ریاس  اما  دهد ،  یم  ناشن  یجازم  یمکـش و  تلاکـشم  ای  دردرـس  یگتفـشآ ،  تشحو و  تروص  هب  ار  دوخ  سرتسا  ، 

سرتسا ماگنه  نانز  تسا . توافتم  نانز  نادرم و  رد  سرتسا  هب  خـساپ  نازیم  نینچمه  دـنوش . سفن  هب  دامتعا  مدـع  اـی  یباوخ  یب  راـچد 
يریگ هزادـنا  . دـنوش یم  یلمع  ماجنا  هب  داتعم  ای  وخدـنت  رگـشاخرپ ،  لاًومعم   نادرم  اـما  دـنوش ،  یم  هدرـسفا  اـی  دـننک  یم  ینیـشن  بقع 

نیا نیرت  یمومع  هک  دـنراد ،  سرتسا  حطـس  زا  يا  هدـش  هتخانـش  یمّک  ياهرایعم  اه  نامزاس  ریاس  اـه و  تکرـشاه  ناـمزاس  رد  سرتسا 
هک تفرگ  هجیتن  ناوت  یمن  اما  دـهد . یم  ناشن  ار  راک  طیحم  زا  نانکراک  هنازور  تبیغ  دـصرد  نیا  و  تسا ؛ راک  زا  تبیغ  رامآ  اـهرایعم 

ضرعم رد  رتـشیب  لـغاشم  عیانـص و  یخرب  اریز  تـسا ؛  تکرـش  نـیرت  سرتـسا  رپ  اًـموزل  يزیرگراـک  نازیم  نیرتـلااب  اـب  تکرــش  کـی 
تقیقح رد  تسا . لااب  رایسب  لغاشم  عیانص و  نیا  رد  راک  هب  لوغشم  نانکراک  همدص  یگدید و  بیسآ  لامتحا  سپ  دنتسه ،  يزیرگراک 

رد دنتـسه و  هتـسخ  لعفنم و  رایـسب  نانکراک  نیا  دنرب . یم  جنر  دنتـسه ،  سرتسا  راچد  هک  ینانکراک  روضح  زا  اه  تکرـش  زا  يرایـسب 
روضح نانکراک  نیا  هک  تسا  نیا  بلاج  هتکن  درادن و  نامزاس  يراک  دنور  رد  یتوافت  چیه  ناشتبیغ  ای  روضح  هک  تفگ  ناوت  یم  عقاو 

دنهد . یم  حیجرت  هناخ  رد  ندنام  هب  ار  راک  طیحم  رد 
managing stress at workby Rhonda Siddall

Imagine a world in which work was pressure-free, office politics were a thing of the past,
colleagues were always nice to each other and job security was guaranteed. Nice work, if
you can get it.The reality is that every job comes with responsibilities, people are often
competitive and pushy and jobs are no longer for life. No matter where you work and for
whom, work can be stressful.On one level, pressure at work can be healthy. Feeling the
excitement of new but reasonable demands helps motivation, as the adrenaline that
stress produces pushes us to perform better. But when workload is excessive we cross
the dividing line from 'positive' to 'negative' stress and start to feel out of control.the long
hours cultureOne of the big factors creating modern workplace stress is long hours. The
Quality of Working Life Survey, published by the Chartered Management Institute, in 2001
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revealed that 91% of managers regularly exceeded their contracted hours. Three-quarters
of the managers asked said working late or at weekends was the only way to deal with

their workload, while two-thirds believed it was a part of their organisation's culture.But
although long hours can be counter-productive, many people still feel that being the last
to leave the office is going to enhance their job prospects – no matter that past a certain
time of the day most of us have very little left to give.The longer you stay at the office, the
less time you give to your personal life. The less time you give to your personal life, the
more likely domestic problems can set in, leading to stress at home on top of stress at
work.It's a vicious cycle. But it is one that a few pioneering and progressive employers are
now striving to break.So how have we got to this position and what are employers doing
to counteract the effects of stress in the workplace?stressbusting companiesflexible

workingBanking company Lloyds TSB recently introduced a work options policy, which

gives its employees more choice over working patterns. Staff can now opt for job shares,
shorter working weeks and teleworking.The company has recognised that a burnt-out
workforce is an unproductive workforce. Employees who are consistently working

beyond a certain time of day are encouraged to discuss why.The bank isn't simply being
paternalistic. It believes that creating a less stressful, more flexible working environment

is a recruitment and retention tool too.Lloyds TSB senior manager Jon Witeley explains:
'Research has told us that graduates don't want to go down the same road as their
parents, whose stressful working lives had a negative impact on their home lives. They're
telling us that how much we're going to pay them is not their most important

criteria.'Research among the existing workforce confirmed that staff had had enough of
working long hours. 'Our staff were saying we only get one crack at this thing called life
and we want to have a bash at it.'the holistic officeAt ?What If!, a London-based inventing
consultancy, stress in the workplace is minimised by creating a fun and supportive
working environment that emphasises the idea of staff bringing their 'whole self' to
work.Each employee has a mentor, usually their manager, with whom they can discuss
work as well as any domestic sources of stress.Company partner Helen Clements

explains: 'We encourage staff to chat about their long-term vision for their life and we

offer flexible working contracts that reflect the balance that people want to make

between their career and personal responsibilities.'That means staff with children can
choose to do a nine-month contract over the year to free up enough time to cover school
holidays. People who only want to work three days a week can do so too.The company
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has found that stress for many people is generated by an outside source: money. To help
staff deal with financial problems, it has set up a loan scheme – to help people cope with

short term difficulties like maternity leave – and a crisis fund, which helps with

emergencies and does not need paying back. The fund has so far helped one staff
member jump on a plane to see a sick relative and another to buy essential furniture
after a burglary.The company also has a regular Friday afternoon, usually four times a
year, when everyone downs tools to enjoy an alternative slice of life. Past events have
included playing bingo, meditation sessions and belly-dancing lessons.'These sessions
are about having fun and seeing something, doing something that you might otherwise

not experience. They are good for morale, they enhance creativity, induce loyalty and
take the pressure off for a while,' says Helen Clements.Other stress-relieving features at
the company include a quiet room where staff can 'take five' on a futon, a massage chair
in the lobby, and a 'well-being fund' which part-pays for groups of staff to undertake
relaxation activities such as yoga, kung fu and pilates.stop go homeAt

PricewaterhouseCoopers, the biggest provider of professional services in the UK,
employees' timesheets are now examined to identify staff who spend too long at
work.Sarah Churchman, leader of diversity, explains: 'Some people enjoy working long
hours and that's fine. But for others, long hours may be very stressful and we need to
work with the individuals concerned to address this.'The company also runs two-day
survival clinics in which employees undergo health screening and are given practical tips
to reduce stress.Other sources of support include a confidential counselling telephone
service run by an outside company, on-site massage, physiotherapy sessions, an
outsourced concierge service and on-line support through PwC LifeStyle, an intranet-
based supported self-help tool.stress managementBuilding society Nationwide offers its
employees a helpline to discuss work-related stress issues and other problems. The
service is available to family members too. Face-to-face counselling is available for all
staff across the UK if required.Other companies are calling on outside help to combat

stress. The Association of Stress Management (ASM) offers programmes to help
companies where staff are having significant stress problems.Organisations pay ASM's

stressbusters to provide a series of sessions for any employee who wants them. The first
eight are free. After that the individual pays.de-stress for the price of a cuppaASM chair
Peter Goodwin explains the rationale. 'Once stress sets in in a major way a company

starts to have serious problems with absenteeism, which costs the company. By offering
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these sessions, we've seen absenteeism fall by 50%, for the price of a cup of coffee per
employee.'One of the key features of the stress sessions is self-hypnosis. Individuals are
taught how to calm themselves down when they start to feel stressed.'It is usually
another person that triggers the symptoms of stress in someone,' says Mr Goodwin.
'Stress symptoms are often a reaction to someone else's unreasonable behaviour. Self-
hypnosis can teach you to detach yourself so that you don't react when, say, someone is
shouting at you.'So instead of feeling anxious, frustrated, getting a migraine, feeling your
blood pressure rise or losing your confidence in the face of excessive demands and
unreasonable behaviour, self-hypnosis induces a dream-like state in which such forces
have zero effect.It may all sound marvellous as an immediate escape route. But
workplace stress experts warn that unless organisations tackle the root causes of high
stress – whether it is excessive workload, staff shortages or other factors – stress will

continue to be a problem.help yourself to a stress-free workplaceYour own workplace

may provide some kind of support aimed at preventing stress or to help staff manage

their stress. You could check with your personnel department, occupational health
department or trade union to find out.Some companies run 'employee assistance
programmes' which are designed to help staff who are already feeling stressed to cope
better. The programmes may include face-to-face counselling, helplines and other
initiatives. Such services are not always well publicised so often staff in need of them
don't know they exist. The best way to check whether your organisation offers such a
programme is again to contact your personnel department, occupational health

department or trade union.If you work for a company or organisation which offers little to
help employees cope with stress it is worth speaking to some of your colleagues to find
out whether others are suffering similar symptoms. If so, you might jointly, or through
your trade union, talk to your personnel department about tackling the causes of stress
and introducing some initiatives to help staff cope.In the meantime, there are some ideas
to help you manage stress at work on our 'stressbusters' guide in the don't panic section
and our beat your stress feature.You may also find it helps if you can manage your time

more effectively. Here are some useful time-management ideas:top 10 time management

tips * say no to extra tasks * allow 10% of your time for unforeseen tasks * don't take
responsibility for other people's workload * start a job only when you have time to finish it
* delegate, delegate, delegate * be brief on the phone * don't waste time chatting in the
corridor * start meetings on time * avoid time wasters * prioritise, prioritise, prioritise. You
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can find out more about time management in step 5 of the stress gym.Remember also to
ask for support when you need it and aim to keep work in perspective. Nobody ever looks
back on life and wishes they had spent more time in the office.Finally, if none of this
works, you may need to think about looking for a better employer.facts and figures * The
average employee works seven hours a week for nothing.1 * Britons work the longest
hours in Europe.1 * Only one in eight people who works long hours say they do so because
they genuinely enjoy their jobs.2 * One-third of employees suffer sleepless nights due to
stress.1 * 55% of full-time employees say that work-related stress makes them bad-
tempered at home.1 * More than two million workers say their bosses are so overworked

they don't really have time to manage their staff properly.1 * More than 50% of people say
they find it hard to cope with the pressure of work.1 * Most managers think that working

long hours is unacceptable but necessary for their career.3 Figures from 1. TUC 2.
Chartered Institute of Personnel Development 3. The Quality of Working Life 1999 survey,
the Institute of Management. how stress can affect organisations * more mistakes *
increased customer complaints * increased referring of problems onto others to sort out
* staff being less prepared to tolerate uncertainty * staff less caring about customer

complaints * staff less inclined to listen and empathise * chaotic systems * high levels of
staff burn-out. what employers can do to reduce stress * investigate stress levels and
their likely causes * make sure individuals are well matched to their jobs * set clearly
defined objectives for staff * provide training in interpersonal skills * have proper
procedures for investigating complaints * introduce flexible working hours * provide
opportunities for staff to contribute ideas * provide support for staff experiencing high

stress levels

نانکراک ناریدم و  رد  سرتسا  شهاک  ياهراکهار 

جریادـنربب لااب  ار  دوخ  نانکراک  لـمحت  نازیم  دـیاب  اـهنامزاس   stress ناـنکراک ... ناریدـم و  رد  سرتسا  شهاـک  یلمع  ياـهراکهار 
هکرابم  دلاوف  تکرش  يا  هرواشم  تامدخ  زکرم  ریدم  نانکراک و  روما  سیئریشزومآ  تیریدم  يرتکد  یناطلس :

شیازفا . دنوش وربور  شنت  اب  رتمک  هدرک و  یثنخ  ار  فلتخم  لماوع  دنناوتب  اهنآ  ات  دنربب  لااب  ار  دوخ  نانکراک  لمحت  نازیم  دیاب  اهنامزاس 
هب سرتـسا  . دوش یم  یناـمزاس  يدرف و  يرو  هرهب  و  تقو ، رد  ییوـج  هفرـص  بجوـم  یلغـش  ياهـشنت  لـباقم  رد  ناـنکراک  لـمحت  ناوـت 
يا هضراع  سرتسا  . ددرگ یم  قلاطا  یجراخ  یلخاد و  هدشن  ینیب  شیپ  راگزاسان و  لماوع  هب  تبسن  ناسنا  یمومع  ياهـشنکاو  هعومجم 

هلباقم يارب  . دریگ یم  لکـش  دارفا  رد  یگدوسرف  تمواقم و  هدـنهد ، یهاگآ  شنکاو  هلحرم  هس  رد  ینامزاس  دـنیآرف  کی  یط  هک  تسا 
يریگراک هب  اب  دنناوت  یم  ناریدم  . تفرگ راک  هب  ار  بسانم  ياهراکهار  سپـس  ییاسانـش و  ار  از  سرتسا  ياه  هنیمز  دـیاب  ادـتبا  سرتسااب 

رد ینامزاس  ياهناسناهدـیکچ  . دـننک تکرح  نامزاس  یناور  تشادـهب  ياقترا  راک و  طیحم  يزاس  ملاس  ياتـسار  رد  یلمع  ياـهراکهار 
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فلتخم لـماوع  تـحت  اـهنآ  ناور  مـسج و  تیـصخش و  اًـمئاد  هدـش و  وربور  یناـمزاس  نورب  نورد و  فـلتخم  لـماوع  اـب  رـضاح  رـصع 
هب هدوب و  صخـشم  دوش  یم  دراو  ینامزاس  ناسنا  مسج  رب  هک  ییاهـشنت  یمـسج و  یگدوسرف  دنوش . یم  هدوسرف  جیردت  هب  هتفرگرارق و 

یتحار هب  هدوبن و  هدهاشم  لباق  دوش  یم  دراو  ینامزاس  ياهناسنا  ناور  حور و  هب  هک  ییاهشنت  یلو  تسا  نامرد  صیخـشت و  لباق  یتحار 
نیا رد  دراد . یناـمزاس  هتفاـی  شرورپ  یناـسنا  يورین  یگدوـسرف  رد  یبولطماـن  راـثآ  ظاـحل  نیدـب  تـسین و  ناـمرد  شجنـس و  لـباق  زین 
شنت اب  رتمک  هدرک و  یثنخ  ار  فلتخم  لماوع  ریثات  دـنناوتب  اهنآ  ات  هدرب  لااب  ار  دوخ  ناـنکراک  لـمحت  نازیم  یتسیاـب  اـهنامزاس  صوصخ 
يژرنا ورین و  تقو ، رد  ییوـج  هـفر  ــ ـص بـجو  ــ یناـمزاس م یلغـش و  ياهـشنت  لـباقم  رد  ناـنکراک  لـمحت  ناوـت  شیازفا  دـنوش . وربور 

هلاقم نیا  رد  ینامزاس  شنت  هب  هجوت  تیمها  هب  تیانع  اب  ساسا و  نیارب  دراد . لابند  هب  ار  ینامزاس  يدرف و  يرو  هرهب  هدـش و  نانکرا  کـ
لماوع سرتسا ، لـحارم  سرتسا ، ياـه  هناـشن  سرتـسا ، موهفم  هک  تسا  نآ  رب  یعـس  تسا  هدـنراگن  یلمع  براـجت  رب  ینتبم  اًتدـمع  هک 

یـصخش و ياه  سرتسا  اب  هلباقم  ياههار  فلا :  . دوش هئارا  سرتسا  اب  هلباقم  يارب  ریز  حرـش  هب  هلوقم  ود  رد  ییاهراکهارو  نییبت  سرتسا 
موهفم . تسا نامزاس  لخاد  طیحم  زا  رثاتم  هک  ینامزاس  ياه  سرتسا  اب  هلباقم  ياههار  .ب :  تسا نامزاس  نوریب  طیحم  زا  رثاتم  هک  يدرف 
يرگید فیرعت  رد  دـیآ . یم  دـیدپ  ینهذ  اـی  یعقاو  تلاکـشم  لـئاسم و  رثارب  هک  تسا  یفطاـع  اـی  یندـب  ی  ــ گدو ــ ـسرف سرتساـسرتسا 

نیدب ددرگ ؛ یم  قلاطا  یجراخ  یلخاد و  هدـشن  ینیب  شیپ  راگزاسان و  لماوع  هب  تبـسن  ناسنا  یمومع  ياهـشنکاو  هعومجم  هب  سرتسا 
نازاتشیپ زا  یکی   HANS SELVE یلـس سناه  رتکد  دیآ . یم  دـیدپ  سرتسا  دورب ، نایم  زا  یجراخ  ای  یلخاد  لداعت  هاگره  هک  هنوگ 
يراـگزاس تلاـح  موهفم  يو  تسا . هدـیمان  اـضاقت  هنوگره  هب  ندـب  صخـشمان  خـساپ  ناوـنع  هب  ار  سرتـسا  سرتـسا ، هنیمز  رد  شهوژپ 

کی تملاـس  هب  تبـسن  یـساسحا  ای  یندـب  دـیدهت  هنوگره  هب  يدوخ  هب  دوخ  خـساپ  یمومع  يراـگزاس  تلاـح  درک . عادـبا  ار  یمومع 
دوـخ یگدـنز  رد  ار  نآ  تارک  هب  سکره  هـک  یموـمع  یناـگمه و  تـسا  يا  هـبرجت  ( STRESS  ) یناور راـشف  (. 1  ) تسا مسیناـگرا 

ییاـهتیقفوم لوـصحم  دـناوت  یم  هکلب  تسین  د  ــ نیاـشوخان ثداوـح  لـماش  هشیمه  یناور  راـشف  روـصت ، فـلاخرب  تسا ، هدرک  ساـسحا 
از شنت  ياهتیعقوم  رد  یلصا  هتکن  دیاش  رگید  ترابع  هب  دنک . یم  هبلاطم  درف  رد  ار  يددجم  يراگزاس  هک  دشاب  زین  یبولطم  دنیاشوخ و 
: داد رارق  یـسررب  دروم  هبنج  ود  زا  ناوت  یم  ار  سرتسا  دنک . یم  ادـیپ  ترورـض  درف  يارب  هک  تسا  يددـجم  يراگزاس  قابطنا و  هب  زاین 

نیا دزاسب  ار  درف  یلغـش  طیارـش  لاوحا و  عاضوا و  یطیحم و  تیعقوم  هک  ینامز  يدرف ، ياـهاضاقت  يرگید  یطیحم و  ياـهاضاقت  یکی 
هب تلاح  دـنک  هبرجت  دوخ  رد  ار  یلومعمریغ  ییاهـشنکاو  درف  هک  ددرگ  ثعاب  هدوبن و  درف  تاعقوت  اه و  هتـساوخ  هدـننک  نیمات  اـهتیعقوم 

دنیآرف کـی  یط  هک  تسا  يا  هضراـع  اـی  هدـیدپ و  سرتسا  : سرتسا لـحارم  (. 2  ) دـنمان یم  لغـش  زا  یـشان  یناور  راـشف  ار  هدـمآ  دوجو 
هلحرم تمواـقم و  هـلحرم  هدـنهد ، یهاـگآ  شنکاو  هـلحرم  لـماش  هـلحرم  هـس  یط  سرتـسا  دـنیارف  دریگ . یم  لکـش  دارفا  رد  یناـمزاس 
نورتم اهناتـسرامیب و  ناریدـم  يرو  هر  ـ هب درکلمع و  رب  سرتسا  تاریثات  یـسررب  رد  : سرتسا ياه  هناـشن  . دریگ یم  لکـش  ( 3  ) یگدوسرف
تیفیک شهاک  رثوم و  يریگ  میمـصت  تهج  رکف  ـز  کرمت ن  ــ تفر ـن  یب زا  بجو  سرتسا مـ هک  هداد  ناشن  جیاتن  هدش  ماجنا  يراتـسرپ  ياه 
لماوع ربارب  رد  دارفا  شنکاو  هک  تسا  نیا  رطاـخ  هب  نیاو  تسین  ناـسکی  همه  يارب  سرتـسا  راـثآ  اـه و  هناـشن  ( 4  ) تسا هدـش  اهنآ  راک 

فلتخم عبانم  نیب  لماعت  کی  هجیتن  یناورراشف  هبرجت  هک  دهد  یم  ناشن  ینویلگاپ  رپوک و  هعلاطم  تسا . توافتم  رگیدـکی  اب  از  سرتسا 
یمن روصت  از  سرتسا  ار  دـحاو  تیعقوم  کی  دارفا  یمامت  هک  تسا  نیا  رگنایب  نافلوم  نیا  يداهنـشیپ  يراتخاس  لدـم  تسا . درف  راشف و 

لماوع (. 5  ) دهد یم  رارق  دوخ  عاعـشلا  تحت  یناور  راشف  هب  ار  نانآ  خساپ  یگدنز  براجت  یتیـصخش و  زا  نانآ  يدرف  تافلاتخا  دننک و 
لماوع درک !: ناونع  ریز  بیترت  هب  ناوت  یم  ار  از  سرتـسا  لـماوع  يدـنب  م  ــ یـسقت ردـیدیلوت یـک  یتعنـص و  ياـهنامزاس  رد  از  سرتـسا 

: لماش یگنهرف  لماوع  هداوناخ و !؛... لیکشت  يارب  يدام  تلاکشم  يراکیب ، رقف و  زا  سرت  يداصتقا ، تینما  مدع  مروت ، لماش  يداصتقا 
، ینورد شمارآ  ساـسحا  نادــقف  هجیتـن  رد  روز و  رز و  ياــهگنهرف  تیمکاــح  يرنه و  یبدا و  یملع ، ياهــشزرا  ندــش  گــنر  مـک 
رب طباور  تیمکاـح  لغـش ، نیماـت  نادـقف  لـماش  يرادا  لـماوع  تبرغ !؛ يراـمیب  كاردا  هجیتن  رد  دوخ و  نطو  زا  يراـبجا  ياـهترجاهم 
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رد درف  تکراشم  ندوب  صخـشمان  لماش : یـسایس  لماوع  یبایـشزرا !؛ لرتنک و  ياه  مسیناکم  نادـقف  مگردرـس ، یـسارکوروب  طباوض ، 
(. 6) روشک للاقتـسا  يدازآ و  ياه  هنیمز  رد  راشف  ساسحا  تادـقتعم ، لام و  ناج و  هرابرد  تینما  ساسحا  مدـع  دوخ ، تشونرـس  نییعت 

سرتسا لماوع  تسا  هجوت  دروم  رتشیب  هلاقم  نیا  رد  هچنآ  تسا . هدرتسگ  نآ  هنماد  یلو  تسا  یقطنم  تسرد و  هچرگ  هدـشرکذ  لـماوع 
ياهراک هار  ات  ییاسانـش  از  سرتسا  ياه  هنیمز  لماوع و  یتسیاب  ادـتبا  سرتسااب  هلباقم  ياربسرتسااب  هلباـقم  ياـههار  . تسا ناـمزاس  رد  از 
نانکراک راک  تیفیک  تیمک و  رب  یبولطمان  تارثا  نامزاس  رد  سرتسا  دـنوش . لیدـعت  از  سرتسا  لماوع  هتفرگ و  راک  هب  اـهنآاب  بساـنتم 
یفلتخم ینامزاس  نورب  ياز  سرتسا  لماوع  هکلب  تسین  ناـمزاس  رد  اـهنت  اـهنامزاس  سرتسا  ياـه  هشیر  لـماوع و  دراذـگ و  یم  ياـجرب 

لماوع رگید  فرط  زا  هدـش و  نامزاس  دراو  سرتسا  اب  درف  بیترت  نیا  هب  دزاس . یم  وربور  سرتسا  شنت و  اب  ار  صخـش  هک  دـنراد  دوجو 
هلوقم ود  هب  ار  سرتسا  اب  هلباقم  یتسیاب  سرتسااب  رادـیاپ  یقطنم و  هلباـقم  يارب  ساـسا  نیارب  دـهد . یم  شیازفا  ار  درف  سرتسا  یناـمزاس 

رثاتم هک  يدرف  یصخش و  ياه  سرتسا  اب  هلباقم  ياههار  تفرگ !: راک  هب  ار  یبسانم  یلمع  ياهراکهار  هلوقم  ره  يارب  میـسقت و  یـساسا 
يدرف ياهراکهار  زا  هدـش  يدـنب  عمج  رثوم و  هدافتـسا  تقو و  فلاتا  زا  يریگولج  تهج  اتـسار  نیا  رد  تسا  نامزاس  نوریب  طـیحم  زا 

اب هلباقم  ياـههار  (.! 7  ) ت ــ ـسا هدـش  هداد  ناشن  هرامـش 1  يوگلا  رد  سرتسا  شهاـک  رد  رثوم  ياـهراکهار  هصـلاخ  سرتسا  اـب  هلباـقم 
يدیلوت یتعنـص و  ياهطیحم  رد  سرتسا  اب  هلباقم  ياهراکهار  هعومجم  هصلاخ  هدش و  يدنب  عمج  تروص  هب  هک  راک  طیحم  رد  سرتسا 

، سرتسا ياه  هناشن  نآ ، لحار  ــ سرتسا و م دروم  رد  هدـش  هتفگ  بلاطم  هب  هجوتابیریگ  هجیتن  . داد ناشن  هرامش 2  يوگلا  رد  ناوت  یم  ار 
يریذپ سرتسا  حطـس  زا  دوخ  لمحت  نازیم  یهاگآاب  دنناوت  یم  يدیلوت  یتعنـص و  ياهنامزاس  رد  نانکراک  ناریدم و  از ، سرتسا  لماوع 

زاو هتـشادرب  ماگ  دوخ  ینامزاس  يدرف و  يریذپراشف  لمحت و  تردـق  شیازفا  تهج  رد  یلمع  ياهراکهار  يریگراک  هب  اب  هاگآ و  دوخ 
ياهـشنت فرـص  هتـساوخان  هک  ییاهیژرنا  ات  دـننک  تکرح  نامزاس  یناور  تشادـهب  ياقترا  طیحم و  يزاس  ملاس  ياتـسار  رد  تباـب  نیا 

- ذخآم عبانم و  1 دوش . هتفرگ  راـک  هب  ناـمزاس  یعاـمتجا  ياهتیلوئـسم  قـقحت  تیفیک و  تیمک و  ياـقترا  تهج  رد  ددرگ  یم  یناـمزاس 
دیمح ص 34.2 -  راهب 1372 ، ، 20 هرامـش یتلود  تیریدـم  هلجم  سر ،) ـ تـسا  ) نا ـــ مزاسرد یناور  یبصع و  ياهراشف  يولع ، نیم ا ... ا1

یبصع و ياـهراشف  يولع ، نیما ا ... ص 36.3 -  هام 74 ، يد  هرامـش 10 ، دلاوف ، هلجم  یناور ، راشف  لغـش و  یتفـش ، سابع  روپ و  شتآ 
، يراتـسرپ ياه  نورتم  اهناتـسرامیب و  ناریدـم  يرو  هرهب  درکلمع و  رب  سرتسا  ریثاـت  یـسیئر ، نارو ، ــ پ ص 35.4 -  ناـمزاس ، رد  یناور 

راشف زیر ، ویلبد ، دیوید ، ص 332.5 -  ، 1375 یتلود ، تیریدم  شزومآ  زکرم  نارهت : یناسنا ، يورین  يرو  هرهب  ياقترا  یلمع  ياه  هویش 
تیریدم شنت و  رهاب ، نیـسح ، هرامـش 15 ص 23.6 -  تیریدم ، ياه  هزات  هلجم  یتشادهب ، تامدخ  نادـنمراک  رد  راک  زا  یـشان  یناور 

یحطبا نیسح  دیس  : تسا هدش  هدافتسا  ریز  عبنم  بلاطم  زا  لدم  هیهت  رد  ص 10.7 -  هرامش 33 و 34 ، یتلود ، تیریدم  هلجم  يریگشیپ ،
هدکـشناد تیریدـم ، تاـعلاطم  همانلـصف  روـشک ، رد  تعنـص  شخب  ناریدـم  یبـصع  ياـهراشف  نوـماریپ  شهوژپ  یناوـلا ، يدهمدیـس  و 

. تسا هدیسر  پاچ  هب  ریبدت  همانهام  رد  هلاقم  نیا  ص 26-35 *. هرامش 5 ، ییابطابط ، هملاع  هاگشناد  تیریدم  يرادباسح و 

يراجت ياهترفاسم  سرتسا و 

لیعامـسا دمحم  رتکد  هدنـسیون : تسا  نانکراک  قوقح  زا  مهم و  ینارگن  کی  يراک ، نارفاسم  تملاـس  يرادهگن  ءاقترا و  stress ... 
یباتفآ  هیاس  اضردمحم  يراصنا - 

زا تسا . هتفای  شیازفا  ریخا  ههد  ود  رد  يا  هدرتسگ  تروص  هب  رواـنهپ  ياـیند  رد  ی  ــ للملا نیب  ياهرفـس  یناـهج ، دا  ـ ـصتقا شر  ــ تـسگ بـا 
مـسیروت نامزاس  ياهـشرازگ  قبط  تسا و  هتفاـی  شیازفا  رفن  نویلیم  هب 850  نویلیم  زا 600  ییاوه  نارفاسم  دادـعت  ات 1996  لاس 1992 

زا دصرد  يراجت 30  ياهرفـس  هدحتم ، تلاایا  یناگرزاب  هرادا  تاراهظاربانب  . دوش یم  هدهاشم  دـصرد  ات 13  هنلااس 5  شیازفا  یناـهج ،
نیب ياـهترفاسم  شیازفا  رثا  رد  ناـنکراک  یمـسج  تشادـهب  یتملاـس و  . دـهد یم  لیکـشت  ار  یللملا  نیب  ییاو  يا هـ ــ هتر ــ فاـسم عومجم 
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هدـش هتخانـش  هک  دـنریگ  یم  رارق  تحارج  تنوفع و  هدـعم ، ياهیرامیب  نوچمه  ییاهیرامیب  ضرعم  رد  اـهنآ  دـتفا و  یم  رطخ  هب  یللملا 
ياهـشخب رد  هک  يدارفا  . تسا نانکراک  قوقح  زا  مهم و  ینارگن  کی  يراـک ، نارفاـسم  تملاـس  يرادـهگن  ءاـقترا و  نیارباـنب ، . دنتـسه

انشآ و ناشنانکراک  یتملاس  ياهزاین  هب  تبسن  یبوخ  هب  دننک ، یم  راک  یتیلمدنچ  ياهتکرش  یللملا و  نیب  ياهسناژآ  رد  یلغش  تشادهب 
نانکراک هکنآ  اب  دنا . هتخادرپ  ازجم  عوضوم  کی  ناونع  هب  اهسرتسا  يراک و  نارفاسم  تملاـس  اب  هطبار  رد  تردن  هب  زونه ، اما  دنهاگآ .

اب دـننک ، یم  كرد  ار  نارفاسم  يارب  راک  یگدـنز و  نیب  لداعت  تیمها  ترفاسم و  سرتسا  ریثات  دنـسامترد ، اـهنآ  اـب  هک  یناصـصختم  و 
هتفهن يورین  رثا  هب  تبـسن  يرایـشوه  نونکا  مه  اـما  دـنوش . یم  هتفرگ  هدـیدان  يا  هدرتـسگ  تروـص  هب  ناـنچمه  اـهعوضوم  نیا ، دوـجو 

طـسوت هدـش  هبرجت  ياهـسرتسا  صوصخ  هب  تسا  شیازفا  لاحرد  يراجت  فادـها  رد  تفرـشیپ  يراک و  تیفیک  يور  ترفاـسم  سرتسا 
دودح 4000 هک  تسا  هدرک  مادختـسا  روشک  زا 180  ار  رواشم  دـنمراک و  دودحرد 10000  یناهج  کناب  ییارجا . ناگدنریگ  میمـصت 

یم رفـس  یناهج  فلتخم  قطانم  هب  هعـسوت  لاحرد  ياـهروشک  هب  کـمک  روظنم  هب  هک  دنتـسه  ینف  ناسانـشراک  ناریدـم و  اـهنآ ، زا  رفن 
لکشم کی  راشف  سرتسا و  هک  تسا  هدرک  تباث  یناهج  کناب  يراک  تشادهب  ناصصختم  هب  نانکراک  نیا  اب  یکـشزپ  ياهـسامت  . دننک

نیا رتـشیب  هک  هدرک  تباـث  ههد 1990 م. همین  رد  یکـشزپ  همیب  ياهتـساوخرد  يور  یـسررب  کی  . تسا يراـجت  نارفاـسم  ناـیم  كرتشم 
هدوب رتشیب  دـصرد  نادرم 80  دـصرد و  ناـنز 16  رد  هک  دـنا ، هتفر  یم  يراـجت  ياهرفـس  هب  هک  هدوب  ینادـنمراک  هب  طوبرم  اهتـساوخرد 

اهیرامیب  ) رگید هب  تبـسن  ربارب  هس  ات  ود  یناور  ياهیرامیب  هب  طوبرم  ياهتـساوخرد  هک  تسا  نیا  عوضوم  نیرتزیگنا  تفگـش  یلو  . تسا
لباق اًصوصخ  هلئـسم  نیا  . تسا هتـشاد  شیازفا  اه ) هدرکن  ترفاـسم   ) نارفاـسمریغ زا  رتشیب  نارفاـسم  يارب  تحارج و )... تنوفع و  دـننام 

یبایتسد یناور  ياهنامرد  هب  ات  دور  یمن  راظتنا  اهنآ  رتشیب  زا  دنتـسه و  نوگاـنوگ  ياـهگنهرف  زا  اًـمومع  ناـنکراک  نیا  اریز  تسا ، هجوت 
داـجیا رد  یلماوع  هچ  هک  تسا  لاوـس  نیا  باوـج  نتفاـی  مرگرـس  یناـهج  کـنابیناور  راـشف  لـماوعداح  طیارـش  رد  رگم  دنـشاب ، هتـشاد 

يرارکت ياهرفس  ریثات  ناوت  یم  ار  اهنآ  نیرتمهم  هک  دیسر  رظن  هب  یترفاسم  ياهسرتسا  يارب  مهم  لماع  نیدنچ  دنرثوم . یناور  ياهراشف 
تلاکشم یگدولآ و  باوخ  لثم   ) یگدزامیپاوه راثآ  رفـس ، ماگنه  هب  ندوب  يوزنم  ساسحا  دارفا ، یـصخش  یگداوناخ و  یگدنز  يور 

يارب یـشاداپ  اهترفاسم  نیا  هک  دنا  هدرک  شرازگ  نینچمه  نارفاسم  دراوم  نیا  رب  هولاع  . درب مان  اهراک  ندش  هتـشا  ـ بنا و  ساو ) ــ زکرمت ح
، دوب مهم  رایـسب  دیدش  ياهراشف  جیاتن  . دنهد ماجنا  يرتشم  اب  کیدزن  يراکمه  رد  ار  یمهم  راک  دـنا  هتـسناوت  اهنآ  اریز  تسا ، هدوب  اهنآ 

هزیگنارپ رایـسب  نانکراک  نیا  . دهد یم  رارق  ر  ـــ یثات تحت  ـد ، نا هدرک  تداع  هدرتسگ  یللملا  نیب  ياهرفـس  رد  هک  ار  برجم  نارفاسم  اریز 
یگداوناـخ و ياـهراشف  زا  يرایـسب  هک  تسا  نیا  تقیقح  یلو  دـنرادن . سرتسا  زا  راکـشآ  تیاکـش  هب  یلیاـمت  هدوب و  هدـید  شزومآ  و 
، یناهج کناب  یلغش  تشادهب  هب  طوبرم  تاقیقحت  . تسا هدوب  اهنآ  يور  يدایز  سرتسا  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  هدش  شرازگ  یـصوصخ 

یکـشزپ ياهـشخب  اب  هک  یتارکاذـم  . تسا هدرک  نایب  دوخ  يراجت  نارفاسم  يارب  یلـصا  تلاکـشم  ناونع  هب  ار  یگدزامیپاوه  سرتسا و 
یعماج طابنتـسا  زونه  اما  دنور . یم  رفـس  هب  هک  تسا  هداد  ناشن  ینانکراک  هرابرد  ار  یهباشم  ياهینارگن  هتفرگ ، تروص  اهنامزاس  رگید 

هب نیارباـنب ، تسا . هدوب  يدرف  عوضوم  کـی  زا  شیب  لکـشم  نیا  دـنچره  تسا ، هدـماین  تسد  هب  ياهـسرتسا  هدـنهد  لیکـشت  لـماوع  زا 
ات دوب  مزلا  اهنآ ، هدـننک  مادختـسا  ياهنامزاس  نارفاـسم و  يارب  یگدزاـمیپاوه  ترفاـسم و  ياـهراشف  تیمها  هب  ندیـشخب  راـبتعا  روظنم 

يارب يا  هلخادم  دنشاب ، لومعم  اهنامزاس  رد  سرتسا  هب  طوبرم  لئاسم  رگا  ات  دنروآ  مهدرگ  ار  فلتخم  ياهنامزاس  تشادهب  ناصصختم 
مک و طیارـش و  تخانـش  نیاربانب ، دوش . يریگولج  رتشیب  یتملاـس  یتشادهب و  لئاسم  تلاکـشم و  زا  ات  دریذـپ  تروص  اهنامزاس  دارفا و 

ینانکراک نایم  یناور  تلاکشم  سرتسا و  زا  يریگولج  ای  فیفخت و  يارب  اهراک  نیرتهب  تخانش  نینچمه  ترفاسم و  ياهـسرتسا  فیک 
کناب فادـها ، نیا  هب  ندیـشخب  ققحت  روظنم  هب  دوش . یم  مهم  هدـنیآ  رد  تاقیقحت  ریـسم  هعـسوت  دـنور و  یم  يراـجت  ترفاـسم  هب  هک 
یلـصا روحم  درک . رازگرب  نتگنـشاو  رد  ار  ینامزاس  تشادـهب  يراـجت و  نارفاـسم  اـهراشف و  ماـن  هب  هزورود  ییاـمهدرگ  کـی  یناـهج 
نارفاسم هک  دـشخب  قنور  ییاهنامزاس  يارب  ینامزاس  تشادـهب  يژتارتسا  ناونع  هب  ار  ترفاسم  راـشف  نوماریپ  ثحب  هک  دوب  نیا  شیاـمه 
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عبانم تیریدم و  ناصصختم  نوچمه  ترفاسم ، تشادهب  سانشراک  یتملاس و  صـصختم  اًبیرقتکرتشم 100  ياهینارگن  . دنراد یللملا  نیب 
یناگدنیامن سنارفنک  نیا  رد  دنتشاد . هدهعرب  ار  نامزاس  زا 50  شیب  یگدنیامن  هک  دـنتفای  روضح  سنارفنک  رد  روشک  تفه  زا  یناسنا 

، ییاوه طوطخ  زاگ ، تفن و  ییایمیش  تادیلوت  یکشزپ ، ياهتبقارم  دیلوت و  یکشزپ و  ياهتبقارم  تامدخ  ریظن  ییاهتکرـش  اهنامزاس و  زا 
کنینروک ما ، . یب آ. سنمیز ، کناب ، ناتاهنام  سیچ  لش ، چاد  لایور  کیرتکلا  لارنج  یکشزپ ، زکارم  اههاگشناد ، للم ، نامزاس  اهکناب ،

لغـش طیحم  تشادهب  ییاکیرمآ  جلاک  ینعی  نآ  یلام  هدننک  تیامح  یناهج و  کناب  یلغـش  تشادـهب  زکرم  . دـنتفای روضح  نآ  ریاظن  و 
رد یلک  قفاوت  دـنچره  درک . يروآدرگ  لکـشم  نیا  دروم  رد  ار  فـلتخم  ياههاگدـید  ترفاـسم  ياهـسرتسا  شیاـمه  رد  ( ACOEM)
هک دـندوب  قفاوم  عوضوم  نیا  اـب  ناگدـننک  تکرـش  رتـشیب  اـما  دوب ، تبثم  يا  ه  ــ بر ــ جت ناونع  هب  يراـک  ياـهترفاسم  دروـمرد  شیاـمه ،

. تسا هدوب  یپرد  یپ  یللملا  نیب  ياهترفاسم  لوادتم  ياهدمایپ  زا  هداوناخ  یشاپورف  یگتسخ و  یگدزامیپاوه ، لماش  ترفاسم  ياهراشف 
ناونع هب  یترفاسم  ياهسرتسا  ریثات  یلو  تسا ، هدوب  ناشیاهنامزاس  رد  یناهنپ  لکشم  يدحات  تلاضعم  نیا  هک  دندرک  ناعذا  زین  يرایسب 

 - 1: دندرک ناونع  ریز  حرـش  هب  ار  دوخ  تلااقم  سوئر  نارنخـس  زا 25  شیب  تسا . هدـش  یمن  هتـسیرگن  تیولوا  رد  يراک  لکـشم  کی 
يدرف تروص  هب  نانکراک  ینهذ  ای  یـساسحا  يراـتفر ، شنکاو  کـی  ناونع  هب  تسا  نکمم  یترفاـسم  ياهـسرتسا  : یترفاـسم ياهـسرتسا 
هلصوح رد  زیخ  تفا و  یگدوسرف ، یگتسخ و  لماش  راثآ  دوش . هتسیرگن  یپرد  یپ  يراک  ياهترفاسم  زا  یشان  طیارش  اهزاین و  هب  تبـسن 

، ترفاسم ینامز  هقطنم  لماش  زین  اهراشف  عبانم  تسا . راکرد  یشخبرثا  شهاک  يراک و  طباور  هتخیسگ و  مه  زا  یگداوناخ  طباور  دارفا ،
، یتملاس ظفح  دارفا ، يارب  . تسا دارفا  تیریدم  هوحن  يراک و  هفاضا  یگداوناخ ، یصخش و  یگدنز  يزکرم و  هرادا  زا  ررکم  ياهیئادج 

يا ــ هرود ه يارب  هک  يراک  نارفاـسم  تخاـس ، نشور  هعلاـطم  کـی  . تسا مهم  راـکرد  بوخ  درکلمع  بوخ و  یعاـمتجا  طـباور  هاـفر ،
دیاش دنچره  دنـشاب . هتـشاد  دننک  یمن  رفـس  هک  دوخ  ناراکمه  رگید  زا  يرتمک  سرتسا  تسا  نکمم  دـنور  یم  رفـس  هب  ینلاوط  ی  ــ لیخ
هدرک تباث  یللملا  نیب  يراک  نارفاسم  نارمـسه  نایمرد  هعلاطم  کی  دنـشاب . هتفرگر  ارق  یـسرربدروم  یتوافتم  يراک  ياه  هنیمز  اب  دارفا 
يارب . تسا هدـیدرگ  یگداوناخ  طباور  یـشاپورف  یـساسحا و  تلاکـشم  داجیا  ببـس  هداوناـخ ، رب  يرارکت  ياـهترفاسم  تارثا  هک  تسا 

ره ماجنا  مهف و  يارب  تیلوئـسم  تسا . مهم  نامزاس  فادـها  هب  ندیـسر  يارب  شخبرثا  ملاس و  راـک  يورین  ظـفح  ياـهینارگن  اـهنامزاس ،
یگدزاـمیپاوه و  - 2. دنتـسه میهـس  نآ  رد  همه  دوش و  یم  میـسقت  نامزاس  ناریدـم و  نادـنمراک و  نایم  يراک  سرتسا  درومرد  يراـک 

برجم دارفا  یتح  دنوش و  یم  میظنت  فلتخم  تبسن  هب  مادکره  رفـس ، رد  ینامز  قطانم  رییغت  رثا  رد  ندب  هناگدنچ  ياه  متـسیس  : درکلمع
. دـنهد یم  ماـجنا  یناـمز  قطاـنم  يدادـعت  طـقف  رد  ترفاـسم  زا  دـعب  ار  راـک  رد  یـشخبرثا  هنیهب  رادـقم  زا  رتمک  يدرکلمع  ـًلاامتحا  مه 

تـسا ییاهتکرـش  يارب  یهجوت  لباق  هتکن  نیا  دراذگریثات و  دارفا  راتفر  لداعت و  هلـصوح و  يور  دـناوت  یم  یگدوسرف  یگدزامیپاوه و 
ار ریخا  تاعلاطا  یگدزامیپاوه  هنیمز  رد  ییاـکیرمآ  ییاـپورا و  سانـشراک  نیدـنچ  . دـنور یم  ترفاـسم  هب  یپرد  یپ  یناـنکراک  اـب  هک 
رد : دـنداد هئارا  لکـشم  نیا  تیریدـم  ناوـنع  هب  ریز  ياهداهنـشیپ  هارمه  هب  ار  یمـسج  ینهذ و  درکلمع  هب  یناـمز  هـقطنم  ریثاـت  دروـمرد 

ییاذغ میژر  زا  هدافتسا  ؛ دنورب هرکاذم  هسلج  هب  تعرـس  هب  اًمیقتـسم و  هکنیا  ياج  هب  دنهدب ، دارفا  هب  تحارتسا  نامز  کی  هزاجا  دصقم ،
تارطخ  - 3. يزکرم هرادا  هناخ و  زا  دـعب  اـی  هناـخ  زا  تکرح  زا  لـبق  یـصخرم  زور  کـی  ؛ يراـک ياهرفـس  رد  ندرک  شزرو  ؛ بساـنم

ياهراتفر هلمج  زا  یللملا  نیب  نارفاسم  يارب  یمـسج  یتملاـس  تارطخ  ترفاـسم ، یکـشزپ  سانـشراک  نیدـنچ  : رفـس رد  مسج  یتمـلاس 
یمیلاع . تسا هداد  صاصتخا  دوخ  هب  ار  یصاخ  هجوت  نارفاسم  نایم  رد  نوخ  ندش  هتخل  عوضوم  دنا . هدرک  یـسررب  ار  دوخ  نیرفآرطخ 

زا مادکره  تسا و  یـسفنت  تلاکـشم  ای  هنیـس  اپ ، چـم  مرو  اپ ، قاس  هلـضع  رد  موادـم  درد  لماش  دوب ، اهنآ  بقارم  دـیاب  ترفاسم  رد  هک 
يرامیب نیا  زا  يریگولج  يارب  لومعم  ياه  هبرجت  ساسارب  . دننک هعجارم  کشزپ  هب  دیاب  راثآ  نیا  زا  کیره  هدـهاشم  ضحم  هب  نارفاسم 

زارد ار  دوخ  ياهاپ  رتشیب  ياضف  يارب  ناکما ، تروصرد  ؛ دینزب مدق  ورهار  رد  دیزیخرب و  مظنم  روط  هب  : دوش یم  هیصوت  ریز  ياهداهنشیپ 
لکلا زا  دیـشونب و  بآ  دیناوت  یم  ات  ؛ دینک هدافتـسا  نآ  زا  زاورپ  زا  لبق  كدوک ، نیرپسآ  هب  تبـسن  تیـساسح  نتـشادن  تروصرد  ؛ دینک
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تامادـقا  - 4. دـننک هدافتـسا  دـنلب  قاـس  باروج  زا  کـشزپ  اـب  هرواـشم  تروصرد  دـنراد ، داـشگ  ياـهگر  هک  یناـسک  ؛ دـینک باـنتجا 
تـشادهب تارطخ  زا  يریگولج  یمـسج و  یتملاـس  تیریدـم  تهج  فلتخم  ياهتفایهر  نوماریپ  ثحب  يارب  ییاهدرگزیم  رد  : هناریگـشیپ

هدـش هـئارا  هریغ  يراـک و  ياهرفـس  رد  یتشادـهب  ياهــشزومآ  زا  وـگلا  نیدـنچ  ترفاـسم ، ياـهراشف  یمــسج و  ياـهراشف  یمــسج و 
نوصم نارفاسم ، لاهـسا  لرتنک  نانکراک ، هب  اهنآ  شرافـس  ترفاسم و  تشادـهب  تاعلاطا  كرادـت  لماش  ییاهعوضوم  نانارنخـس  . تسا

لماش هدـش  هئارا  بلاطم  . دـنا هداد  هئارا  ار  رفـس  ياـهراشف  زا  يریگو  ـ لج يار  ــ ییاـه ب هیـصوت  و  اـیرلاام ، دـض  تامادـقا  هلمجزا  يزاـس 
یتملاس همانرب  هداوناخ ، راک و  نزاوت  دوبهب  يارب  نارسمه  ياهداهنـشیپ  يدرف ، تروص  هب  سرتسا  تیریدم  نوچمه  يدایز  ياههاگدید 

هد ناوت  یم  هدـش  هئارا  ياهداهنـشیپ  هلمجزا  دوب . یناـمزاس  يدرف و  حطـس  ود  ره  رد  هلخادـم  يریگوـلج و  يارب  ییاهداهنـشیپ  ینهذ و 
لوئـسم یتیریدم  نتـشاد  تسا - ؛ تیریدم  ینارگن  کی  یترفاسم  سرتسا  هک  نامزاس  طسوت  بلطم  نیا  قیدـصت  درب -: مان  ار  ریز  دراوم 
نوماریپ ياه  هرود  تروص  هب  يراک  ياههورگ  ياهثحب  ترفاسم و  دودـح  لماش  ترفاسم ، یناـمز  يزیر  هماـنرب  یقطنم  تیریدـم  يارب 

راک و لداعت  سرتسا و  تیریدـم  ثحب  درومرد  یـشزومآ  رازبا  اههاگراک و  ندروآ  مهارف  يراک -؛ ياهرفـس  راک و  ياـهراشف  شهاـک 
تفرـشیپ كرادـت  روظنم  هب  ناشیاه  هداوناخ  نانکراک و  يارب  تکرـش  رد  یتملاـس  تلاجم  زا  هدافتـسا  يراک -؛ نارفاسم  يارب  هداوناخ 

تشادـهب و ناصـصختم  هب  ناسآ  یبایتسد  كرادـت  یگدـنز -؛ راک و  نزاوت  ظفح  ترفاـسم و  یتملاـس  نوماریپ  ییاـمنهار  تاـعلاطا و 
نامزاس زیوریا و  شیترب  کیرتکلا ، لارنج  ماچب ، نیلک ، تیمـسا  ياهنامزاس  ینامزاس ، تشادهب  ناریدم  : ترفاسم تشادهب   - 5. ترفاسم

یکـشزپ تامدخ  زا  ییاه  هنومن  اهنآ  همه  دنداد . هئارا  ار  دوخ  ترفاسم  یتشادـهب  ياه  همانرب  زا  یـصاخ  ياهبیکرت  یناهج  کناب  للم و 
هیلخت یلخاد ) تیاـس  بو  لـماش   ) رفــس تشادـهب  ياهــشزومآ  يزاـس ، نـمیا  هـلمجزا : دـندو ، هد بـ ــ ید كراد  ــ ار ت ناـسکی  ترفاـسم 

یکشزپ يرارطـضا  ياهتیعـضو  تیریدم  يارب  یلدم  يدروم و  هعلاطم  کی  . رفـس زا  دعب  یکـشزپ  تلاکـشم  يارب  هرواشم  يرارطـضا و 
ناونع هب  ملاس و  يراک  طیحم  ءاقترا  زا  یـشخب  ناونع  هب  نارفاسم  ياهزاین  اهنآ  رد  هک  دـش  هئارا  دـننک  یم  ترفاسم  هک  ینانکراک  نایم 

تاقیقحت زورما  ات  : یترفاـسم تاـقیقحت   - 6. دـش هژیو  هجوت  ملاسو  رثوم  ینانکراک  ظـفح  يارب  یلـصا  یناـمزاس  ياـهتیولوا  هب  نتخادرپ 
لماک يارب  دوب . زکرمتم  تحارج ، يا و  هقطنم  يرامیب  یگتـسخ ، یگدوسرف و  نامرد  یکیزیف و  یتملاـس  تارطخ  يور  رفـس  تشادـهب 

رد . دوب زاین  یتملاس  تلاکشم  اب  طبترم  ياهراشف  زا  رثوم  يریگولج  یناور و  یحور و  تارطخ  هب  تبسن  يرتشیب  هجوت  هلئسم  نیا  ندرک 
ترفاسم و طابترا  هب  تبسن  یهاگآ  هبحاصم ، ياهکینکت  اهیسررب و  رـساترس  رد  رفـس  ياهـسرتسا  شجنـس  يارب  یقیقد  هجوت  درگیپ  نیا 

تکرـش تسا و  مزلا  یکـشزپ  جـیاتن  رفـس و  ياهراشف  نیب  طباور  رد  قیقحت  يارب  ییاهـشور  دوبهب  یگداوناـخ ، هاـفر  راـک و  یـشخبرثا 
هب اهنامزاس  هجوت  بلج  يارب  یناسنا  عبانم  ناریدم  ناسانـشناور ، لغاشم ، رفـس و  تشادهب  ناصـصختم  يراکمه  هب  زاین  يور  ناگدـننک 

ییاهـشزومآ نتخاس  ایهم  و  ملاس ، يراک  طیحم  کی  ءاقترا  يارب  ار  ییاهـشلات  اـهنآ  اـهنامزاس ، لـخاد  رد  . دنتـشاد قفاوت  تلاکـشم  نیا 
ندرک انشآ  يارب  ار  یتسشن  نینچمه  یناهج  کناب  . دنتفرگ رس  زا  یگدزامیپاوه  رفـس و  ياهراشف  تیریدم  رد  ناریدم  و  نانکراک ، يارب 
یمسج یتملاس  تارطخ  ندناسر  لقادح  هب  یگدزامیپاوه و  یگداوناخ و  ياهـسرتسا  رفـس ، تیریدم  يارب  اهـشور  نیرتهب  اب  شنارفاسم 

نارفاسم و اب  هرواشم  رد  ینهذ  تشادهب  ناصصختم  ناراتسرپ ، نامزاس ، یلغش  ناصصختم  هلیـسو  هب  اهتـسشن  هنوگ  نیا  . درک يزیر  حرط 
کناب تلاکـشم  دـننامه  یتلاکـشم  اب  هک  ییاهنامزاس  يارب  : نارگن ياهنامزاس  يارب  ییاهداهنـشیپ   - 7. تفایدهاوخ هعسوت  ناشنارسمه 

ندوبرـضم یتملاـس و  يارب  ییاهدرادناتـسا  دـننک . دودـحم  ار  اهترفاسم  مجح  تسا -: يرورـض  ریز  ياهراکهار  دنتـسه ، وربور  یناهج 
هب رفس  ینامز  يزیر  همانرب  دنراد -؛ زاین  رفس  تیریدم  يارب  عجرم  هطقن  کی  هب  ناشنادنمراک  ناریدم و  اریز  دوش ، نییعت  اهترفاسم  نازیم 

یگتفـشآ شهاک  رتهب و  يراک  یگدامآ  ثعاب  نیا  ددرگ . تیریدم  رفـس  نامز  لوط  ندناسر  لقادـح  هب  روظنم  هب  رتهب و  هچره  تروص 
ییاهویتانرتلآ زا  هدافتـسا  اب  یللملا ، نیب  يراک  ياهترفا  ـ ـسم داد  ــ عت ندر  ــ کدودـحم دـشدهاوخ -؛ دارفا  یگداوناخ  یـصخش و  یگدـنز 

. دهد شهاک  ار  اهرفـس  هنوگ  نیا  تلاکـشم  دناوت  یم  یپرد  یپ  ياهرفـس  يارب  اهویتانرتلآ  ندرکادیپ  ییوئدـیو -؛ ياهـسنارفنک  دـننام 
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یم دوبهب  دنتـسه ، يرورـض  اًعقاو  ه  ــ ار ک ا  ــ هرفـس نآ  رد  راک  یـشخبرثا  دراذـگ و  یم  رایتخارد  زاورپ  يارب  ار  يرتشیب  ناـمز  نمـضرد 
هناخ اب  رتشیب  ياهـسامت  دوش  هداد  هزاجا  يراک - . ياهرفـس  زا  دعب  ددجم  يراگزاس  روظنم  هب  یـصخرم  زور  کی  ندرک  ایهم  دشخب - ؛

زکرمت ثعاب  دنک و  یم  کمک  کیدزن  ناتسود  هداوناخ ، زا  تاساسحا  ندوب  يوزنم  شهاک  هب  ینفلت  سامت  دبای . شرتسگ  تکرـش  رد 
یلیخ هک  رود  ياهریسم  رد  ینلاوط و  ياه  هرود  رد  یتشادهب  تلاکـشم  ترفاسم و  راشف  هب  نتخادرپ  يارب  دوش -. یم  راک  يور  يرتهب 
حطس ندیجنـس  روظنم  هب  یناسنا  عبانم  نادنمراک  یلغـش و  تشادهب  ناصـصختم  اب  دیاب  هبتر  یلاع  ناریدم  دراد  تیمها  ناشنامزاس  يارب 

تبثم و ياه  ـه  بنج زا  دننک هـم  لاو  ــ ـس ناشتایبرجت  هرابرد  دوخ  نادنمراک  زا  دیاب  اهنآ  دـننک -؛ يراکمه  ناشنادـنمراک  تیعـضو  راشف 
لماوع هرابرد  اهنآ  زا  دنوش و  ایوج  ار  اهنآ  نارـسمه  تارظن  دننک  وجتـسج  لاعف  یتروص  هب  نینچمه  دیاب  اهنآ  سرتسارپ . ياه  هبنج  مه 

زا کیره  يارجا  رد  ار  نانکراک  دـیاب  دـندرک ، ادـیپ  درف  ای  نامزاس  حطـس  رد  ار  یلح  هار  اهنآ  هک  یماـگنه  . دـننک لاوس  راـشف  شهاـک 
ياهراشف تارطاخم  . دنهد شهاک  ار  یپرد  یپ  ياهترفاسم  زا  یـشان  بولطمان  تارثا  ات  دنزاس  ریگرد  هدش  یحارط  ياه  همانرب  اهحرط و 

مه زا  یگتـسخ و  يراک ، هفاـضا  . دـشدنهاوخ ناـمزاس  يارب  میقتـسم  یکـشزپ  ياـهتبقارم  ياـه  هنیزه  شیازفا  بجوم  يراـک ، ترفاـسم 
. ددرگ یم  رجنم  يرارکت  ياهرفس  رثا  رد  راک  یشخبرثا  شهاک  هب  دایز  لیامت  نینچمه  سرتسا و  شیازفا  هب  یگمه  هداوناخ  یگدیـشاپ 

میقتسم ياه  هنیزه  هک  اجنآ  ات  ناشیاه ، هداوناخ  نانکراک و  يور  ترفاسم  راشف  تارثا  درومرد  تکرـش ، رد  شزومآ  یهاگآ و  شیازفا 
. تسا هدیسر  پاچ  هب  ریبدت  همانهام  رد  هلاقم  نیا  تسا *. يرورض  دشخب ، شیازفا  ار  نانکراک  هافر  دناسرب و  لقادح  هب  ار  میقتسمریغ  و 

سرتسا نازیم  تیریدم و 

تسا  یگدومخ  لماع  دح ،  زا  رتمک  سرتسا  stress management ... 
ینامـسج و راثآ  یتارییغت  نینچ  میوش . راـگزاس  رییغت  لاـح  رد  هتـسویپ  طـیحم  اـب  هک  تسا  یماـگنه  هب  ندـب  شیاـسرف  راـشف و  سرتسا 

لمع هب  ریزگان  ار  ام  سرتسا  تارثا  ندوب ،  تبثم  تروص  رد  دـنک . داجیا  یفنم  ای  تبثم  تاساسحا  دـناوتیم  دراذـگیم و  ام  رب  یناجیه 
مشخ درط ،  يدامتعا ،  یب  ساسحا  سرتسا  یفنم  راثآ  . دروآیم ناغمرا  هب  ام  يارب  يدیدج  جیهم  زادنا  مشچ  هزات و  يرایـشوه  دنکیم ،

یباوخیب تسوپ ،  شراخ  شوج و  هدعم ،  یتحاران  دردرس ،  دننام  یتلاکشم  هب  دوخ  هبون  هب  تاساسحا  نیا  هک  دنیرفآیم  یگدرـسفا  و 
داجیا ای  یلغـش  ياقترا  كدوک ،  کی  دلوت  زیزع ،  کی  گرم  دـماجنایم . يزغم  هتکـس  یبلق و  يرامیب  لااب ،  نوخ  راشف  هدـعم ،  مخز  ، 

اب يراگزاس  دنکیم . دوخ  یگدـنز  اب  ددـجم  يراگزاس  هب  روبجم  ار  ام  تارییغت  نیا  نوچ  دروآیم . لابند  هب  سرتسا  دـیدج  هطبار  کی 
رد یبصع  راشف  ای  سر  ِـ تـساِسرتسا تیریدـم  . دـشاب هدـنناسر  بیـسآ  ای  هدـننک  کـمک  دـناوتیم  اـم  شنکاو  عون  هب  هتـسب  ریغتم ،  طـیارش 

شنت دوشیم . هدیمان  یگدـینت  لماع  ای  از  سرتسا  دـنک ، شنت  داجیا  ناسنا  رد  هک  یکرحم  ره  تسا و  ورین  راشف و  ینعم  هب  یـسانشناور 
درف لداعت  نداد  تسد  زا  مسج و  حور و  شنت  بجوم  یلماع  ره  یترابع  هب  مییوگیم  یگدـینت  ار  ندـب  شنکاو  ندـب و  رد  هدـش  داـجیا 
نیا هک  دنادرگ  زاب  ار  هتفر  تسد  زا  لداعت  ات  دهد  یم  ناشن  دوخ  زا  ییاهشنکاو  ندـب  سرتسا  ندـش  دراو  ماگنه  . تسازیگدـینت دوش ،
ندش ورهبور  يارب  ار  درف  ياوق  دیآیم و  دوجو  هب  يرگید  لماع  روضح  رثا  رد  درف  رد  هک  تسا  یـشنکاو  یگدـینت  تسا . سرتسا  لمع 

یگتـسخ بلق ، نابرـض  رییغت  دردرـس ، یگلـصوح ، مک  . دنکیم ادیپ  شاب  هدامآ  تلاح  هدـنز  دوجوم  ای  مزیناگرا  دـنکیم و  جیـسب  نآ  اب 
غاد ییاهتشایب ، ناهد ، یکشخ  ندرک ، قرع  هدعم ، شزوس  یشراوگ ، للاتخا  هنیس ، رد  راشف  یباوخیب ، يرگشاخرپ ، مشخ و  یمـسج ،
مک راردا ، ررکت  سفنت ، رییغت  هجیگرس ، ساسحا  زکرمت ، نداد  تسد  زا  راگیس ، هب  لیم  ندب ، شزرل  ینیگمغ ، ندب ، ندش  درـس  ای  ندش 

یکیزیف لماوع  زا  تروص  تسوپ  ندش  خرـس  باهتلا ، یگتفـشآ ، ییاهنت ، هب  لیامت  ندیـشک ، هآ  هدنکارپ ، یندب  ياهدرد  هظفاح ، ندـش 
یبصع و هک  نیا  مغرهب  ام  زا  يرایـسب  دـنربخیب . دوخ  رد  نآ  دوجو  زا  هک  دـناهدرک  تداـع  سرتسا  هب  ناـنچ  بلغا  مدرم  . تسا سرتسا 
سأـی و ساـسحا  هک  یتروصرد  یتـح  میتـسین ؛ ناـما  رد  سرتـسا  برخّم  هدننکفیعـض و  ضراوعو  تاریثأـت  زا  میوشیمن ، هدز  ناـجیه 
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يرایـسب لماوع  . دزاس دراو  يدج  بیـسآ  ام  ندب  هب  ای  هداد ، رییغت  نارگید  اب  ار  ام  راتفر  زرط  هویـش و  دناوتیم  سرتسا  مینکن ، بارطـضا 
شرگن هاگن و  عون  دروخرب ، زرط  لماع  نیرتمهم  اما  کیفارت و ... راک ، لحم  هب  ندیـسر  رید  يرامیب ، لاًثم  دـنوشیم . سرتسا  زورب  ببس 

ای راتفر  رد  رییغت  قیرط  زا  راـک  نیا  میهد . رییغت  ار  دوخ  تاـساسحا  میناوتیم  اـم  . دـتفایم اـم  نوماریپ  هک  تسا  یتاـقافتا  ثداوح و  هب  اـم 
تشادرب و کی  داجیا  دـناهرب . نآ  هرابرد  ینارگن  زا  ار  ام  دـناوتیم  راک  کی  زا  يرادـقم  نداد  ماجنا  لاثم  ناونعهب  . دوشیم رـسیم  رکفت 

فذـح دوخ  یگدـنز  زا  ار  سرتـسا  ناوتیم  هنوگچ  . دـهاکیم نآ  زا  یـشان  سرتـسا  ساره و  زا  صاـخ ، تیعـضو  کـی  زا  دـیدج  مهف 
 ، تلهم ندیسر  رس  مینکیم . یگدنز  سرتسا  زا  ینیعم  نازیم  لمحت  اب  ام  همه  دیازفایم . یگدنز  جاهتبا  یگزات و  رب  تبثم  سرتسا  ؟ درک

يریگارف هکلب  تسین ، سرتسا  فذـح  ام  فدـه  دـشخبیم . انغ  قمع و  اهیگدـنز  هب  اهینارگن  اهیماکان و  یتح  اـهدروخرب و  اـهتباقر ، 
یگتـسخ و ساـسحا  اـم  رد  تسا و  یگدومخ  لـماع  دـح ،  زا  رتـمک  سرتـسا  . تسا دوخ  هب  کـمک  روظنم  هب  نآ  زا  هدافتـسا  یگنوگچ 
زا یبولطم  هنیهب و  حطـس  نتفای  میدنمزاین ، نادب  ام  هچنآ  دنکیم . داجیا  شنت  طرفم  سرتسا  رگید ،  يوس  زا  دراذگیم . ياج  رب  توخر 

دارفا يارب  سرتـسا  هـنیهب  حطــس  دــیمهف  ناوـتیم  هنوـگچ  . دــنکیمن قرغ  دوـخ  رد  ار  اـم  یلو  دزیگنایمرب ، ار  اــم  هـک  تـسا  سرتـسا 
هژیو ياهزاین  اب  درف  هب  رصحنم  یتاقولخم  ام  زا  کی  ره  درادن . دوجو  دشاب ، هنیهب  اهناسنا  همه  يارب  هک  سرتسا  زا  يدحاو  حطس  ؟ تسیچ

تحاران يور  ام  یتقو  یتح  دـشاب . نیرفآ  يداش  يرگید  يارب  اسب  هچ  تسا ، هدـننک  تحاران  صخـش  کی  يارب  هچنآ  نیاربانب ،  میتسه .
تواـفت مـه  اـب  هثداـح  نآ  هـب  یتخانــش  ناور  يژوـلویزیف و  ياهــشنکاو  رد  ـلاامتحا  مـیراد ، قـفاوت  صاـخ  ياهدادـیور  ندوـب  هدــننک 

راشف و رد  دشاب ، هتشاد  كرحت  نودب  تخاونکی و  یلغش  رگا  تسا ، یلغش  كرحت  فلاتخا و  لح  هرکاذم و  هتفیـش  هک  یـصخش  . میراد
ییلااب عونت  زا  شفیاظو  هک  دریگ  رارق  یلغش  رد  یتقو  تسا ، دنمهقلاع  تباث  طیارش  هب  هک  یـصخش  هک  یلاح  رد  دریگیم . رارق  سرتسا 

نیا هدنهد ،  رازآ  تارییغت  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  زا  لبق  دـنکیم . ساسحا  سرتسا  يانگنت  رد  ار  دوخ  دایز  لامتحا  هب  دـشاب ، رادروخرب 
رثکا . دراد یگتسب  ام  نس  یگدنز و  هویش  هب  تسا ، ردقچ  اهنآ  ربارب  رد  ام  لمحت  نازیم  دنتسه و  هچ  ام  یـصخش  ياهـسرتسا  هک  عوضوم 
هنیهب حطـس  زا  رتارف  یحطـس  رد  سرتسا  رگا  دـینکیم و  هبرجت  ار  سرتسا  مئلاع  امـش  رگا  دنـشابیم . طبترم  موادـم  سرتسا  اب  اـهیرامیب 

شهاک ياههار  . دیـشخب دوبهب  ار  دوخ  سرتسا  هرادا  هلباقم و  ییاناوت  ای  دیهاکب و  دوخ  یگدـنز  سرتسا  زا  دـیاب  دراد ، رارق  امـش  سرتسا 
2. دنک سرتسا  دیلوت  دناوتیم  اههمانرب  اهراک و  رد  یهد  نامزاس  مدع  یمظنیب و  یگتفشآ ، . دینک يزیرهمانرب  هک  دیریگب  دای  - 1 سرتسا
ینتفای و تسد  هک  دینک  نییعت  یفادها  دوخ  يارب  سپ  میشاب . صقنیب  لماک و  میناوتیمن  زگره  اماهفعض  اهتیدودحم و  ییاسانـش  - 
دینک و رارف  یگدنز  راشف  زا  هک  دیراد  زاین  یهاگ  زا  ره  امش  . دیشاب هتشاد  یمرگرس  حیرفت و  يزاب ، یگدنز  رد   - 3. دنشاب یبایتسد  لباق 

ناتیارب هک  دینک  ادـیپ  ییاهيزاب  اهیمرگرـس و  يزاب ، رد  ناتتراهم  ییاناوت و  حطـس  زا  رظنفرـص  دـیروآ . يور  یمرگرـس  حـیرفت و  هب 
لمحت ار  نارگید  دیاقعو  دیشاب  هتشاد  تشذگ  هک  دیریگب  دای   - 5. دیشاب دیفمو  هدنزاس  تبثم ، یصخش   - 4. دنشاب شخبتذل  باذج و 

هک دـیریگب  دای   - 8. دـینک شزرو  بترم  روطهب   - 7. دـینک زیهرپ  يرورـضریغ  اجیب و  ياهیمـشچ  مه  مشچ و  اـهتباقر و  زا   - 6. دینک
دوخ نورد  ار  دوخ  لئاسم  تلاکشم و   - 9. دشاب نکسم  شخب و  مارآ  ياهوراد  زا  يراع  مظنم و  شمارآ ، تحارتسا و  يارب  امش  شور 

هنوگچ . دـینک هاگن  شمارآ  اـب  لـئاسم  هب  دـینک و  ضوع  ار  دوخ  رکفت   - 10. دـینک تروشم  نانیمطا  لباق  دارفاو  رواشم  ابو  دـیرادن  هگن 
نآ روآ  نایز  تارثا  شهاک  يارب  ام ،  یگدنز  رب  نآ  تارثا  زا  ندش  هاگآ  موادم و  سرتسا  ییاسانش  ؟ درک هرادا  رتهب  ار  سرتسا  ناوتیم 

نادـب هچنآ  یلو  دراد . دوجو  نآ  هرادا  يارب  مه  يرایـسب  تاناکما  دراد ، دوجو  سرتسا  يارب  يدایز  عبانم  هک  يروطناـمه  تسین . یفاـک 
ماجنا دـیناوتیم  راـک  هچ  روظنم  نیا  يارب  عبنم . نآ  هب  تبـسن  شنکاو  رییغت  اـی  سرتسا و  عبنم  رییغت  تسا ، رییغت  يارب  شـلات  میدـنمزاین ،

. دیریگن هدیدان  ار  اهنآ  دینک . هجوت  دوخ  شیوشت  یتحاران و  هب  دیوش  . هاگآ  دوخ  یندب  یناجیه و  ياهـشنکاو  سرتسا ،  عبانم  زا  ؟ دـیهد
نیا ياـنعم  هراـبرد  ناـتدوخ  هب  دزاـسیم . تحاراـن  ار  امـش  ییاهدادـیور  هچ  دـینک  نییعت  دـینکن . یـسررب  لاـمجا  هب  ار  دوخ  تلاکـشم 
نینچ رگا  روخلد ؟ ای  دیوشیم ؟ برطـضم  ایآ  دینک . صخـشم  سرتسا  هب  تبـسن  ار  ناتندب  خـساپ  یگنوگچ  دـییوگیم  ؟ هچ  اهدادـیور 
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قیرط زا  ار  سرتسا  عبانم  ایآ  ؟ دـینک داجیا  دـیناوتیم  يرییغت  هچ  دـینک  صخـشم  دـیوشیم  ؟ تاساسحا  نیا  راچد  ياهویـش  هچ  هب  تسا ،
ار اهنآ  جیردت  هب  ینامرد  هرود  یط  ینعی   ) دیهد رییغت  دیناوتیم  ار  اهنآ  تدش  ایآ  ؟ دیهد رییغت  دـیناوتیم  اهنآ ،  لماک  فذـح  ای  بانتجا 

دوخ هب  یتحارتسا  ( ؟ دـیزاس هاتوک  سرتسا  اب  ار  دوخ  ییورایور  دـیناوتیم  ایآ  هتفه ؟) کی  ای  زور  کـی  تدـم  رد  دـینک ، هرادا  لرتنک و 
نونف فده ،  نییعت  ( ؟ دیهد صاصتخا  رییغت  داجیا  يارب  ار  مزلا  يژرنا  تقو و  دیناوتیم  ایآ  دینک ). كرت  ار  نامتخاس  هطوحم  ای  دیهدب ،

دوخ یناجیه  یفطاع و  ياهـشنکاو  تدش  .( دشاب دیفم  دناوتیم  دراوم  هنوگنیا  رد  اضرا  نتخادـنا  قیوعت  هب  ياهدربهار  نامز و  تیریدـم 
هب ایآ  دتفایم . قافتا  هراب  کی  هب  یفطاع ) ای  یمـسج و   ) رطخ زا  امـش  كرد  هطـساو  هب  تبـسن  امـش  شنکاو  . دیهد شهاک  سرتسا  هب  ار 
هب همه  دـیراد  راظتنا  ایآ  دـیزاسیم ؟ هعجاف  نآ  زا  دـینکیم و  یقلت  راوشد  ار  تیعقوم  ای  دـیرگنیم و  زیمآ  قارغا  هویـش  هب  سرتسا  عبانم 

یقلت يرارطـضا  ینارحب و  ار  اهزیچ  همه  دـیهدیم و  ناشن  طرفم  شنکاو  ایآ  دنـشاب ؟ یـضار  امـش  زا  همه  دـنیوگب و  دـمآ  شوخ  اـمش 
حلاصا لیدعت و  سرتسا  هب  تبـسن  ار  دوخ  هاگدید  ؟ دیـشاب هتـشاد  طلـست  یتیعقوم  ره  رب  هراومه  دیاب  هک  دینکیم  ساسحا  ایآ  دینکیم ؟

دینک یعس  . دوشیم هریچ  امش  رب  هک  يزیچ  هن  دییآ ، قئاف  نآرب  دیناوتیم  هک  دیریگب  رظن  رد  يزیچ  ناونع  هب  ار  سرتسا  دینک  یعس  دینک .
دیهدن طسب  حرش و  ار  یفنم  ياههبنج  دیهد . رارق  رتعیسو  زادنا  مشچ  کی  رد  ار  تیعقوم  دینک . لیدعت  ار  دوخ  طرفم  دیدش و  تاناجیه 

 ، قیمع هتـسهآ و  ندیـشک  سفن  دینک  . لیدـعت  سرتسا ،  هب  ار  دوخ  یندـب  ياهـشنکاو  دـیزومایب   !!«. رگا دوشیم  هچ   » دـییوگن دوخ  هب  و 
یتسیز دروخزاب  دهدیم . شهاک  ار  ینلاضع  شنت  یـشخب ،  مارآ  نونف  . دنادرگیمرب یعیبط  عضو  هب  ار  امـش  سفنت  بلق و  تیلاعف  متیر 

هاتوک رد  دـناوتیم  کشزپ  زیوجت  هب  وراد  دـنک . داجیا  يدارا  لرتنک  نوخ  راشف  یبلق و  متیر  ینلاـضع ،  شنت  نوچ  يروما  رب  دـناوتیم 
دنلب یلح  هار  هلزنم  هب  ار  اهشنکاو  نیا  لیدعت  دنتسین . وگخساپ  ییاهنت  هب  اهوراد  یلو  دنک ، کمک  امش  یندب  ياهشنکاو  لیدعت  هب  تدم 

شزرو هتفه  رد  راب  راهچ  ات  هس  یقورع  یبلق _  تملاـس  بسانت و  داجیا  روظنم  هب  . دیهد شیازفا  ار  دوخ  یندب  ریاخذ  . دـیریگب دای  تدـم 
.( ندیود هتسهآ  ای  يراوس  هخرچود  ندرک ،  انـش  ندز ،  مدق  دننام  تسا . باختنا  نیرتهب  تخاونکی  لدتعم و  نوزوم ،  تانیرمت  دینک ( .

دوخ هب  دیزیمآرد . راک  اب  ار  حیرفت  تغارف و  دینک . ظفح  ار  دوخ  بولطم  نزو  . دینک فرـصم  لداعتم  یفاک و  هزادـنا  هب  يوقم  ياهاذـغ 
ار باوخ  همانرب  تسا  نکمم  هک  اجنآ  ات  دـیباوخب . یفاـک  ردـق  هب  . دـینک داـجیا  راـک  رد  ياهفقو  دوب ، نکمم  هاـگره  دـیهدب و  تحارتسا 
هنانیب و عقاو  فادـها  . دـینک رارقرب  ياهیوسود  یتیامح  طباور  یتسود و  دـینک  . ظفح  ار  دوخ  یفطاع  یناجیه _  ریاـخذ  دـینک  . تیاـعر 
تسکش و یماکان ،  راظتنا  درادن . ربرد  ياهدیاف  امش  يارب  دناهتفرگ و  رظن  رد  امـش  يارب  نارگید  هک  یفادها  هن  دینک ، لابند  ار  رادینعم 

. دیشاب دوخ  تسود  دیشاب و  فوئر  نابرهم و  دوخ  اب  هشیمه  دیشاب . هتشاد  یگدنز  رد  ار  سای 

سرتسا شهاک  ياه  هار 

تسا  سرتسا  اب  هلباقم  هار  اهنت  سرتسا ، تیریدم   Stress Management ...  
ياهرانیمس اه و  سنارفنک  هدوب و  نارظنبحاص  هجوت  دروم  تدش  هب  نونکا  هک  تسا  سرتسا  اب  هلباقم  هار  اهنت  سرتسا ، تیریدمهـصلاخ 

نآ زا  زیرگ  تسا و  ینونک  یگدـنز  رد  ریذـپانراکنا  تیعقاو  کـی  سرتسا » » سرتـسا . تسا هداد  صاـصتخا  دوخ  هب  ناـهج  رد  ار  ددـعتم 
دهاوخ دکار  نکاس و  نانچ  یگدنز  سرتسا ، نودب  . دوش فذح  یگدـنز  زا  یمامت  هب  سرتسا  هک  درادـن  یترورـض  تسین . ریذـپ  ناکما 

دزیر و یم  مه  هب  ار  ندب  لداعت  متـسیس  ماظن و  زین  سرتسا  شیازفا  رگید ، يوس  زا  اما  دماجنا  یمن  ینهذ  یندوک  یلبنت و  هب  زج  هک  دـش 
هجوت دروم  تدـش  هب  نونکا  هک  تسا  سرتسا  اب  هلباقم  هار  اهنت  سرتسا » تیریدـم   » ور نیا  زا  دزاس  یم  للاتخا  راچد  ار  بولطم  ییاراک 

هزوح رد  تـلااقم  زا  یمیظع  مجح  . تسا هداد  صاـصتخا  دوخ  هب  ناـهج  رد  ار  ددـعتم  ياهرانیمـس  اـه و  سنارفنک  هدوب و  نارظنبحاـص 
هار عونتم ، تاعلاطم  هب  هجوت  اب  تسا  هدیـشوک  رثا  نیا  رد  داژن  يزردوگ  کباب  . تسا هدـمآرد  ریرحت  هتـشر  هب  طاـبترا  نیا  رد  تیریدـم 

ماجنا ار  دوخ  يا  هفرح  ياه  تیلاعف  وحن  نیرتهب  هب  نآ ، وترپ  رد  صخش  ات  دهد  هئارا  يرثوم  لاح  نیع  رد  هداس و  ياهراکهار  اه و  لح 
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رد هک  تسا  هدمآ  مهد   هرامش  تعنص ) نازاس  شور  تکرش  یلخاد  هیرشن   ) لوحت شورـس  یکینورتکلا  هیرـشن  رد  رثا  نیا  لصاح  . دهد
یب ناوت  یم  یناور  ياه  هبنج  هلمج  زا  . دـشاب هتـشاد  یمـسج  یناور و  باتزاب  دـناوت  یم  سرتسا  : دـیناوخ یم  ار  نآ  زا  ییاـه  هدـیزگ  یپ 

يرامیب لااب ، نوخ  راشف  نرگیم ، هب  یمسج  لماوع  هلمج  زا  یگدرسفا و  طابترا ، یگدنز و  هب  یلیم  یب  ییاهتـشا ، مک  ترـشاعم ، هب  یلیم 
ياهراشف رب  رثوم  ینامزاس  نورد  نورب و  لماوع  لاح  نیع  رد  درک . هراشا  هدعم  مخز  نمزم و  دردرمک  یباوخ ، یب  یقورع ، یبلق و  ياه 

دـشاب ناگمه  يارب  رمثرمثم  دـناوت  یم  هک  هداس  راکهار  دـنچ  سرتسا  تیریدـم  شهاک و  يارب  . تسا کی  هرامـش  لکـش  قباطم  یبصع 
یم ادـیپ  يدـب  ساسحا  مینکب  دـب  رکف  رگا  میوش . یم  داش  میـشیدنیب ، داش  رگا  دـشاب  نامدایدـینک  دـیلوت  بوخ  راکفا  دوش * : یم  هئارا 

راکفا زره  فلع  مکح  رد  سرتسا  اـه و  هصغ  ندروخ  مکح  رد  يداـش  هراومه  میوش ، یم  ناـساره  مینک  كانـسرت  ياـهرکف  رگا  مینک .
قافتا کی  اب  تسا  نکمم  هک  دیشاب  هتـشاد  ار  نآ  یگدامآ  دیاب  هراومهدیربب  نیب  زا  ار  دوخ  قفوم  تیعقوم  نداد  تسد  زا  سرت  تسا * .

نآ هب  میناوت  یم  میوش ، مه  رامیب  رگا  یتح  هاگن  نیا  اب  مینکن . ضرف  ملـسم  ار  دوخ  تیعقوم  هاگ  چیه  میهدـب . تسد  زا  ار  دوخ  تیعقوم 
دیاب هک  دنتسین  دارفا  نیا  اًموزل  دراوم  زا  يرایـسب  رد  دشاب  نامدای  هراومهدیهد  رییغت  ار  ناتدوخ  نارگید ، ندادرییغت  زا  لبق  مینک * . هبلغ 

شهاـک يارب  ندرک  رکف  تصرف  زا  میـشاب * . مه  نارگید  يارب  ییوگلا  دوـخ ، رییغت  اـب  دـیاب  هک  میتـسه  اـم  دوـخ  نیا  هکلب ، دـننک  رییغت 
ناوت یم  یـشیدنازاب  نهذ و  زا  هدوـهیب  راـکفا  نتخیر  نوریب  ندرک ، تشادداـی  ندرک ، رکف  اـب  عـقاوم  زا  یـضعبدیریگب  کـمک  سرتـسا 

دای ار  نامراک  هک  تسا  نیا  مهم  دـننک . یم  رکف  هنوگچ  اـم  دروم  رد  نارگید  هک  درک  رکف  عوضوم  نیا  هب  دـیابن  درک . لرتنک  ار  سرتسا 
کشا مشچ  کی  اب  دندنخ ، یم  مشچ  کی  اب  اهنآ  تفرگ . دای  اه  هچب  زا  دیاب  عقاوم  هنوگنیا  رد  . میریذپب میدرک ، هابتـشا  هاگره  میریگب و 

زا رتلااب  ترـسح  تقو  چـیهدینک  هسیاقم  ناتدوخ  اب  اهنت  ار  ناتدوخ  دـننک * . یم  شومارف  دوز  یلیخ  ار  یتحاراـن  نیهوت و  دـنزیر و  یم 
لرتنک ار  ناتدوخ  طیارـش  دیناوت  یم  امـش  دینک . رکف  زین  دنراد  يرتدب  تیعقوم  امـش  زا  هک  ییاهنآ  هب  دـینک  یعـس  دـیروخن . ار  ناتدوخ 
یناسک اهنت  هک  دینک  رکف  نیا  هبدینک  لرتنک  ار  دوخ  مشخ  تیقلاخ  اب  دینک * . هسیاقم  ناتدوخ  ياه  يدنمناوت  اب  زین  ار  نارگید  اما  دینک 

رب و نایم  هار  کی  ندز  اه ، هار  نیرتهب  زا  یکی  مشخ  لرتنک  يارب  دنا . هدیباوخ  ناتـسروگ  رد  هک  دنتـسه  ییاه  مدآ  دنرادن ، لکـشم  هک 
ای ود  کی ، تسا  نکمم  دییوگب . ار  تقیقحییوگ  تقیقح  لصا  دنک * . یم  مارآ  ار  دارفا  هک  تسا  لکشم  لح  يارب  تیقلاخ  زا  هدافتـسا 

یبولطم ساسحا  نآ  زا  سپ  دنک . یم  شکورف  مه  رت  عیرـس  دشاب ، رتدیدش  هچره  نافوت  تسین . مهم  نیا  اما  دینک  ادیپ  سرتسا  هقیقد  هس 
یم همه  تسا . هیـصوت  نیرتهب  نامز  تیریدم  روظنم  نیا  ياربدینک  تیریدم  ناتلوپ  دننام  ار  ناتدوخ  تقو  دـینک * . یم  ادـیپ  ناتدوخ  زا 

تیریدـم ار  نامز  دـیاب  نیاربانب  دـنوش  ماجنا  دـیاب  دـنا و  مهم  هک  ار  ییاهراک  ؛ دـنهدب ماجنا  دـنراد ، تسد  رد  هک  ار  ییاـهراک  دـنهاوخ 
یم ریثات  نهذ  يور  هک  ار  مهم  ياهراک  ادتبا  تفرگ و  میمصت  عقوم  هب  دش . صلاخ  اهنآ  رش  زا  داد و  ماجنا  رتدوز  ار  مهم  ياهراک  . درک

رد هن  راـک و  رد  هندـینزن  صرح  درک * . عونتم  ددـعتم و  ياـه  تیلاـعف  زا  رپ  ار  یگدـنز  دـیابن  لاـح  نیع  رد  داد . ماـجنا  رتدوز  دـنراذگ 
مدرم هب  دزادنا * . یم  رطخ  هب  زین  ار  ناترکف  حور و  مسج ، تملاس  امش ، زکرمت  شهاک  رب  هولاع  ندروخ  صرح  دینزن . صرح  ندروخ 

زا ار  نات  سفن  تمرح  هاگ  چیه  دنیوگ . یم  هچ  امـش  صوصخ  رد  مدرم  هک  دینکن  رکف  نیا  هب  تقو  چـیهدینکن  رکف  دـنیوگ  یم  هچنآ  و 
اب درک . تسرد  ار  زیچ  همه  دوـش  یم  تـبثم  شرازگ  کـی  اـب  تـسین . ندرک  طوقـس  ياـنعم  هـب  تسکـش  دـشاب  ناـمدای  دـیهدن . تـسد 

طونم نارگید  رکف  اـی  فرح  دـماشوخ ، هب  ار  دوخ  يریگ  میمـصت  هاـگ  چـیه  درک و  مک  ار  سرتـسا  ناوـت  یم  نارگید  ندرک  لاحـشوخ 
ملاـس دشاب  ناتدای  دینک . مادقا  نکمم  تصرف  نیلوا  رد  راک  نیا  ياربدینک  فسات  زاربا  ای  يرازگـساپس  هلـصافلاب  هک  دیزومایب  دینکن * .
راچد هرابود  دینک  یعـس  اما  درک  دهاوخن  کچوک  ار  امـش  تیـصخش  نتـساوخ و ... ترذـعم  ندرک ، يرازگـساپس  نداد ، هیدـه  ندرک ،

دنک روخلد  ار  یـسک  زاغآ  رد  تسا  نکمم  ییوگ  كردـینک  لوبق  ار  ندینـش  هن  دـیزومایب و  ار  نتفگ  هن  دـیوشن * . شزغل  اطخ و  نامه 
راچد ار  نارگید  هک  مییوگب  هن »  » هنوگچ هک  تسا  نیا  مهم  اما  دـنک  یم  مک  ار  سرتسا  هدرب و  لااب  ار  تیثیح  رابتعا و  تدـمدنلب  رد  یلو 

. * دیـشاب هتـشاد  زین  ار  نارگید  زا  ندینـش  هن  تیفرظ  نینچمه  تسا . مهم  رایـسب  نتفگ  هن »  » هوحن لـیلاد و  نداد  حیـضوت  دـنکن . سرتسا 
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نم هب  مراد  زاین  هک  ار  ییاهزیچ  نآ  همه  مرکاش ، ایادخ  دییوگب : هشیمه  اه ، هتـشادن  اه و  هتـشاد  هب  دـینک  رکـشدینکن  شومارف  ار  شیاین 
دنوادـخ رمتـسم  دای  دیـشاب  نئمطم  نک . اطع  ییاناوت  تیارد و  یتملاـس ، نم  هب  ایادـخ  يا . هدادـن  مرادـن ، زاـین  هک  ار  زیچ  نآ  يا و  هداد 

یکیدیریگب دیهدب و  دیـسر * . یم  لئاسم  اب  ههجاوم  يارب  یبسانم  يرکف  یحور و  یبلق ، شمارآ  هب  دـهد و  یم  شهاک  ار  امـش  شرتسا 
ناتدای دیدزد . ناوت  یمن  ار  یـسک  بلق  تورث ، اب  هک  دـشاب  ناتدای  تسا . نتفرگ  نداد و  ای  هعفاد  هبذاج و  مهم  يدـنمناوت  ياه  نوناق  زا 
دـشاب نامدای  تشاد . دیما  يارب  يا  هیامتـسد  نتـشاد و  تسود  يارب  يزیچ  نداد ، ماجنا  يارب  يراک  دیاب  تمظع  هب  ندیـسر  يارب  دـشاب 

زا تسد  هک  یسک  دشک . یمن  شلات  زا  تسد  زگره  هدنرب  دشاب  نامدایشلات  تسا * . مهم  رایـسب  لصا  نیا  رد  نتـشادن  عقوت  ندوشخب و 
رتمک سرتـسا  اـب  ربارب  رتـشیب  لوپ  دوش * . یم  هدز  سرتـسا  دـشک  یم  شـلات  زا  تسد  هک  یـسک  دوش . یمن  هدـنرب  زگره  درادرب  شـلات 
دورن نامدای  دشاب . از  سرتسا  دناوت  یم  مه  دایز  ندرک  هنیزه  لاح  نیع  رد  دنک . یم  دـیلوت  مه  يرتشیب  سرتسا  رتشیب  ییاراد  لاًوصاتـسین 

نکمم دـینک  یم  زارد  اه  هراتـس  يوس  هب  تسد  یتقودـیهد  رارق  اه  هراتـس  هب  یبایتسد  ار  نات  فدـه  رتشیب * . شفرب  شیب ، شماب  هک  ره 
ناونع هب  مه  يا  همانرب  دشاب و  راد  ینعم  دـیاب  فدـه  نیا  دـشاب  ناتدای  دوب . دـیهاوخن  مه  یلاخ  تسد  اما  دـیریگب  ار  اهنآ  دـیناوتن  تسا 

تامیلامان دیـشاب * . ندیود  لاح  رد  هابتـشا  تهج  رد  تعرـس  هب  تسا  نکمم  هاگ  نآ  دشاب  ایور  کی  رگا  نوچ  دیـشاب  هتـشاد  هناوتـشپ 
یم تامیلامان  يدنب  تیولوا  اب  دنراد . دوجو  هشیمه  اهنآ  دینک ، لرتنک  ار  اهنآ  زکرمت و  تامیلامان  يوردیـشاب  اریذـپ  یمک  ار  یگدـنز 
هدام نیرت  شخبورین  هدـنخدیدنخب  درک * . لح  نامز  زا  ههرب  کی  رد  ناوت  یمن  ار  همه  هک  دـشاب  ناـتدای  اـما  درک  لرتنک  ار  اـهنآ  دوش 

یـسک اهنت  دیـشابن  يدج  همه  نیا  . دیا هتخومآ  ار  ندرک  شیاین  دیدنخب ، دیناوتب  رگا  تسا  شیاین  یعون  هدنخ  دنیوگ : یم  تسا . تعیبط 
دینک یم  ندرک  یگدنز  يارب  هک  يراک  زا  دیزومایب  تسا * . هتخومآ  ار  ندرک  شیاین  هار  ددنخب  لئاسم  نارگید و  دوخ و  هب  دـناوتب  هک 

ناهاوخ رگا  . دیورب کین  کیپ  هبدیتسه  هزور  کی  يداش  ناهاوخ  رگا  . دینزب ترچ  دـیتسه ، هتعاس  کی  يداش  ناهاوخ  رگادـیربب  تذـل 
کی يداش  ناهاوخ  رگا  . دـینک جاودزا  دـیتسه  ههام  کی  يداش  ناهاوخ  رگا  . دـیورب تلایطعت  یـصخرم  هبدـیتسه  يا  هتفه  کی  يداـش 
دینک یم  شاعم  رارمایارب  هک  يراک  زا  دیزومایب  دـیتسه ، رمع  ینلاوط  تدـم  يارب  يداش  ناهاوخ  رگا  . دـیربب ثرا  هب  یتورثدـیتسه  هلاس 
همادا رد  . دریگ رارق  رظن  دـم  هصـلاخ  ناونع  هب  دـناوت  یم  لکـش 2  ياهراکهار  مینک  تیریدم  ار  سرتسا  میهاوخب  رگا  لاح  . دـیربب تذـل 

نیح رد  یبصع  راشف  ندرک  رتمک  یناور و  یحور ، لئاسم  هب  هجوت  یلغـش  تشادهب  ینمیا و  تیریدـم  ياه  متـسیس  رد  درک  هراشا  دـیاب 
یمن اج  هب  دوخ  زا  ینآ  راثآ  لیلاد و  دراوم  هنوگنیا  هکنآ  لیلد  هب  فلتخم  ياه  نامزاس  رد  هنافـساتم  دـشاب . رثوم  رایـسب  دـناوت  یم  راک 
هراشا عوضوم  نیا  هب  زین  یناـمزاس  یلاـعت  ياـه  لدـم  رد  ناـنکراک  اـب  طـبترم  ياـهرایعم  رد  هچ  رگا  . دـنوش یمن  هتفرگ  يدـج  دـنراذگ 
هژورپ ای  ینمیا ) تیریدـم  هژورپ  دروم  رد   ) ینمیا ياه  کـسیر  ییاسانـش  نیح  رد  رگا  هک  تسا  نیا  تیعقاو  اـما  تسا  هدـشن  یمیقتـسم 

رب نیون  یـشور  هب  ناوت  یم  دبلط ، یم  ار  يدایز  هنیزه  نامز و  نآ  اب  هلباقم  هک  دوش  هجوت  قوف  تاعوضوم  هب   EFQM لدم دوبهب  ياه 
هب عوضوم  نیا  يارب  ار  يا  هژیو  تیـساسح  اه  نامزاس  دوش  یم  هیـصوت  نیاربانب  درک . هبلغ  تیریدم و  زین  نیون  ياه  یگدـنز  تلاـضعم 

هیامرس  همانزور  عبنم :  .* دنزرون تلفغ  مهم  عوضوم  نیا  زا  دوخ  ياه  یسررب  رد  هداد و  جرخ 
Stress Management

Stress is the effects on ourselves that we experience as a result of interacting with our
environment, eg, our supervisors, our workplace, others in the organization, etc. There
can be positive and negative stress. Positive stress can result in our taking action to
successfully solve problems in our life and work and can result in feelings of excitement

and fulfillment. Negative stress can result in our feeling frustration, resentment and
anger -- and even burnout and despair, along with a myriad of physical problems.Stress
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can be effectively recognized and managed. The key is to understand our own signs of
stress, select a few techniques to manage stress, and then consistently use those
techniques.(Note that poor stress management often shows itself in the form of poor
time management. Poor time management can cause poor stress management, as well.
Therefore, the two topics of stress management and time management are often

.discussed together

اه نامزاس  رد  سرتسا  یلصا  لماع  ضیعبت 

درک  ییاسانش  از  سرتسا  ياه  هنیمز  لماوع و  یتسیاب  سرتسا  اب  هلباقم  يارب  stress management ... 
 . تسا هدـش  هتفرگ  ندـش  ضبق  نتفر و  مه  هـب  موـهفم  هـب    ( stringere رجنیرتـسا   (  هملک   زا  يوغل  رظن  زا  سرتساـسرتسا  فـیرعت 
هب سرتسا  رگید ،  فیرعت   رد  دیآ . یم  دیدپ   ینهذ   ای  یعقاو  تلاکشم   لئاسم و  رثا  رب  هک  تسا  یفطاع   ای  یندب  یگدوسرف  سرتسا ، 

هنوگ  نیدب  ددرگ .  یم  قلاطا   یجراخ   یلخاد و  هدشن  ینیب  شیپ   راگزاسان و  لماوع  هب  تبسن  ناسنا  یمومع  ياه  شنکاو   هعومجم  
زا یکی    (  Hans Selve یلـس (  سناـه  رتکد   دـیآ .  یم  دـیدپ   سرتسا   دورب ،  ناـیم   زا  یجراـخ   اـی  یلخاد   لداـعت   هاـگره  هک 

تلاح موهفم   يو   . تسا هدیمان  اضاقت   هنوگ   ره  هب  ندب   صخـشمان  خـساپ   ناونع  هب  ار  سرتسا  سرتسا ،  هنیمز   رد  شهوژپ  نازاتـشیپ  
تملاس هب  تبسن  یـساسحا  ای  یندب  دیدهت  هنوگ  ره  هب  يدوخ  هب  دوخ  خساپ  یمومع  يراگزاس  تلاح  . درک عادبا  ار  یمومع  يراگزاس  

هدرک  ساـسحا  دوخ  یگدـنز  رد   ار  نآ  تارک   هب  سک  ره  هک  یموـمع  یناـگمه و  تسا  يا   هبرجت  سرتـسا ،   . تسا مسیناـگرا  کـی 
یبولطم دنیاشوخ و  ياه  تیقفوم  لوصحم  دـناوت   یم   هکلب  تسین   دـنیاشوخان  ثداوح  لماش  هشیمه  سرتسا  روصت ،  فلاخرب  تسا ، 

قابطنا هب  زاین  از  شنت  ياه  تیعقوم  رد  یلـصا  هتکن  دیاش  رگید  ترابع  هب  دنک .  یم  هبلاطم  درف  رد  ار  يددجم  يراگزاس  هک  دـشاب  زین  
لمع یـصاخ   تاقافتا   یلاوت   اب  سرتسا   سرتسا  درکلمع  یگنوگچ  . دنک یم  ادیپ  ترورـض   درف  يارب  هک  تسا  يددجم   يراگزاس  و 

شنکاو -1  : دـنیامن یم  فیرعت  صخـشم  ماگ   هس  رد   ار  نآ   دـنمان و  یم   یلک   يراگزاس   رگناشن  احلاطـصا   ار  یلاوت  نیا   . دـنک یم 
دادـعت  هک  تسا   یکیژولویزیف   یخـساپ   لاومعم  شنکاو  نیا  دـمآ . دـهاوخ   نآ   هارمه  هب  راـطخا   شنکاو   سرتسا   زاـغآ  اـب  راـطخا :
حـشرت  يویلک   قوف  هدـغ   طسوت  ینومروه  هک  بیترت  نیا  هب  . دزادـنا یم  راـک  هب  ار  یندـب   ياـه   متـسیس  تـلااعفنا  لـعف و  زا  يداـیز  
و تسوپ   زا  نوخ  ندـش  يراج   سفنت ،   ندـش  فیعـض   بلق ،  نابرـض  دایدزا  نآ   هجیتن  هک  دوش  یم   نوخ  ناـیرج  دراو  و  هدـیدرگ  

تمـسق هب   زاین  دروم  ییاذـغ  داوم  عیزوت  و  ددرگ ) یم  اهاپ  و  تسد   ندـش   درـس   ثعاـب  هجیتن   رد  هک  زغم (  اـه و  هچیهاـم  هب  ءاـشحا  
یم زاغآ  تمواقم  ماگ  راشف  لماع  يدـنبیاپ  تروص  رد  تمواـقم :  ماـگ  -2 دـشاب یم  تارییغت  نیا  هلمج  زا  اه  هچیهام  و  ندـب   زا  ییاـه  

راشف لماع  اب  ات  هدومن   جیسب  ار  دوخ  تاناکما  ندب  اما  تسا   هتـشگزاب   يداع  تلاح  هب  زیچ  همه  دسر   یم  رظن  هب  هک  یلاح  رد  و  دوش  
دنوش ریگرد  راشف  لماع  اب  ینلاوط   تدـم  يارب  یمـسج  یناور و  يژرنا  ریاخذ  عبانم و  هک  یتروص  رد  یگدوسرف :  ماگ  -3. دنک هزرابم 
هلحرم ياـه  هناـشن  رگید  راـب  دـسر و  یم  ناـیاپ  هب  یگدوسرف   ینعی  یموـمع   قباـطت  رگناـشن  موـس   هلحرم  و  هدیـسر   ناـیاپ  هب  مک  مک 
هلحرم نیا  رد   . دوش یم  ریذپ   بیـسآ  ضارما  لباقم  رد  يدایز   دح  ات  شیاضعا   دب  درکراک  تلع  هب  ندب  و  هدش   رهاظ  راطخا  شنکاو 

 ، یتسوپ باهتلا  و  شراخ   یباوخدب ،   ، همضاهءوس  ، نرگیم  ، دردرس  : ینامسج مئلاع  سرتسا 1 - مئلاع  . دریگ یم  تروص  یناوریشاپورف 
یگدرسفا  ، یتقاط یب   ، شنت بارطضایناور ،  مئلاع  -2 لااب لورتسلک  و  لااب   نوخراشف  ندرگ ، و  اه   هناش  تشپ  درد  تلاـضع ،  یگتفرگ 

شهاک ، زکرمت تردق  ندش  هتـساک   ، یـشومارفیتخانش مئلاع  - 3 سفن هب  دامتعا  مدـع  یگدوهیب و  ساـسحا  یگلـصوح ، یب  تلاـسک و  ،
شقن يافیا  مدـع  و  ینیزگ   اهنت  طابترا و  نادـقف  مدرم ،  زا  یگدز   ، ندـش لمحت  لباقریغ  و  يرگـشاخرپیعامتجا   مئـلاع  -4 درف ییاراک 
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ضوع  دوخ و  یصخشرهاظ  هب  یهجوت  یب   ، يا هقرج  راتفر  وراد ، فرصم  شیازفا  ، راگیـس فرـصم   نتفر  لاابیراتفر  مئلاع  -5 یگداوناخ
ياه دردرـس   ، هدـعم مخز  ، لااب نوخراشف  ، یبلق ییاـسران  :- دراد یمهم  شقن  ناـنآ  رد  سرتسا  هک  ینامـسج  ياهیرامیباهتـشا  متیر  ندـش 
ياه یشم  طخ   ، هدیجنـسن ياه  تسایـس  -1 اه ناـمزاس  رد  سرتسا  هدـننک  داـجیا  لـماوع  یگدرـسفا  مسآ و  عاونا  زورترآ ، عاونا  دـتمم ، 

رد يدرـسلد  و  هیحور   ندـمآ  نییاپ  هزیگنا ،  نادـقف  سرتسا ،  بجوم   هک  دنتـسه  یلماوع  زا  راک  طیحم  رد  اوران  تاضیعبت   هنلاداعان و 
رد . ددرگ روظنم  راک و ...  هنلاداع  ان  عیزوت   ایازم ،  قوقح و   ، اـه یتخادرپ  رد  دـناوت  یم  هنـلاداعان   ياـه  تسایـس  . ددرگ یم  ناـنکراک  

نیگنایم اب  راک   لحم  رد  ضیعبت   لماع  از ، سرتسا  لـماع  نیب 28  زا  دیدرگ  ماجنا  اه  هاگـشناد  زا  یکی  رد  هدـنراگن  طسوت  هک  یقیقحت 
ياهورین شنیزگ  تیبرت و  اب  ناوت  یم  لکـشم  نیا  لح  يارب  . ددرگ ییاسانـش  دایز  ياز   سرتسا  لماع  هجرد  هبتر 2 و  اب  زا 5 و    643/3

نازیم -2. دومن هرادا  یبولطم  وحن  هب  ار  نامزاس   هنلاداع  ياه  تسایـس  يارجا  و  عماـج   نیناوق  تاررقم و  نیودـت  و  یـشزرا   دـمآراک و 
ینهذ هغدـغد  مهم   دراوم   زا  یکی  دـسر  یم  رظن  هب  هک  یلعف  طیارـش  رد  هزیو  هب  اـه  تیلاـعف  و  جراـخم   اـب   نآ  قیبـطت  مدـع  و  قوقح  

هچنآ  نانکراک   زین     (  j.stacty adams سمدا    (  یستسا  یج  زا  ( equity  theory  ) يربارب يروئت  قبط   تسا .  نانکراک  
نیا هب  رگا  دننک  . یم  هسیاقم   دننک  یم  هئارا  یلغـش   فیاظو   ماجنا   يارب  هچنآ   زین   دـنروآ و  یم  تسد   هب  دوخ   راک  نداد   ماجنا   هب 

يدرف  رگا  لاـثم   يارب  . دوـش یم  شنت   راـتفرگ  تسا   رتـشیب  نارگید ،  اـب  هسیاـقم  رد  ناـمزاس   هب  اـهنآ   ياـه   هداد  هک  دنـسرب   هجیتـن  
دراد ترورض   نیاربانب    . دوش یم  یضاران   دوخ  راک   زا  دوش ،  یمن  تخادرپ   دزمتـسد   قوقح و  وا  هب  یفاک   هزادنا   هب  دنک   ساسحا  

تکراشم  مدع  -3. دـنروآ لـمع   هب  یـساسا  تامادـقا   هنیمز   نیا  رد  هعماـج  دارفا   تشادـهب   و  تملاـس   تـهج   رد  ماـظن   نـلاووسم  
میمـصت  رد  اه  نامزاس  دارفا  تکراشم   لاوصا  دـشاب . یم  نانکراک  يارب  راـشف   داـجیا  لـماوع   زا  یکی   زین   اـه   ناـمزاس  رد  ناـنکراک 

ساسحا تهج   هب  نامزاس   دارفا   دوش   یم  ثعاب  دـنک  یم  بیغرت   راک  هب   ار  نانکراک  هکنیا   نمـض  دراد و  يدایز  يایازم   اه   يریگ 
نیب رد  ندش   لئاق   ضیعبت  و  دارفا   زا  یفاک  تخانش   نودب   ای  و  هنلاداع   ياه  یبایـشزرا  -4  . دنروآ تسد  هب  رطاخ  شمارآ  ندوب  مهم 

رد دـیامن   ساسحا   يرگراک   ای  دـنمراک و  رگا  . دـیامن یم  یبصع   ياهراشف   راتفرگ   ار  نامزاس  ياضعا   یباـیزرا ،  ماـگنه  ناـنکراک  
یمن  هداد  مزلا  ياهب  وا   تامحز   و  اـه   شـلات   هب  دراد و  دوجو  راکـشآ   ناـهنپ و  ضیعبت  فلتخم   ياـه   هنیمز  رد  دوخ   راـک  طـیحم 
هب دـنیبب   هک  ددرگ  یم  فعاضم   راشف  نیا   یماگنه   دـش و  دـهاوخ  وا  يارب  راشف   داـجیا   بجوم   ، دوش یم   هتفرگ  هدـیدان  اـی   و  دوش  
هب هجوت  هنلاداع و  ياه   یبایـشزرا  اـب  نیارباـنب   . دـنرادن راـک  طـیحم  رد  ار  مزـلا   یگتـسیاش   هک   دوش   یم   هداد  ءاـهب  و  جرا   یناـسک  

راک  طیحم  رد  هدنهد   رازآ  دروم و  یب  ياه   لرتنک   -5. دومن يریگولج  اهراشف   نیا  زورب   زا  ناوت   یم  نامزاس  ياضعا   ياه   تیلاعف  
نامزاس  رد  ار  يراکایر   و  ینیبدب   هویـش   نیا  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت   دـشاب .  یم   نانکراک  هب  يدامتعا   یب   زا  یـشان   نامزاس  و 

نامزاس رد  دیاب  تشاد .  دهاوخ  هارمه  هب  ار  درف  ییاراک   شهاک   نآ  هجیتن   و  بارطضا   و  ینارگن   بجوم  یفرط   زا   . دهد یم  شیازفا 
  ، دامتعا زا  راشرـس  یطیحم   رد  اریز  دشاب . نانکراک   نیب  لباقتم  طباور  يانبم   داقتعا   و  نانیمطا   نآ  رد  هک  دیآ   دوجو  هب  ییاضف   اه  
دوخ ياه  هویـش  باختنا   اب  دیاب   نیاربانب  دومن . دنهاوخ   شلات   ینامزاس   فادـها  هب  لین  تهج   رد  رتشیب  شمارآ   اب  نامزاس   ياضعا  
زورب زا  ناوت   یم  هدـنهد   رازآ  رمتـسم و  دـیدش ،  میقتـسم ،  ياـه  لرتنک  ياـج  هب  سوسحماـن  و  میقتـسمریغ   ياـه  لرتنک  اـی  یلرتنک و 
راشف داجیا   لماوع   زا  یکی   دـناوت   یم  نامزاس  رد  زین  فاـطعنا  لـباقریغ  کـشخ و  نیناوق  -6. دومن يریگولج  دـیدش  یبصع  ياهراشف 

تایـضتقم  طیارـش و  اب  بسانتم  دنـشاب و  صقان  رایـسب  تاررقم  طباوض و  زا  یخرب  تسا   نکمم  . دـشاب عوجر  بابرا و  نانکراک و  اـیرب 
گنهرف  هب  هجوت  اب   ار  طباوض  نیناوق و  نیا  دیاب   دنشاب ،  یم  رایتخا   و  تیلووسم   ياراد  هک  یناریدم   نیاربانب   . دنشابن اه  نامزاس  یلعف 
ياه  شنت  لوقعم  تلایدـعت   ندومن و  ریذـپ  فاطعنا  اب  و  دـنهد   رارق  يرگنزاـب   دروم  اـه  ناـسنا  و  هعماـج   ناوت   زاـین ،  تاـناکما ،   ، 
راشف  داجیا   لماوع   زا  یکی   دـناوت   یم  نانکراک  لیلد  نودـب   و  ررکم   ییاج   هباج  یقطنمریغ و  تارییغت  -7. دنهد شهاک   ار  دوجوم 
و فلتخم   ياه   هنیمز  رد  ناـنکراک  ياـه  ینارگن   عفر   زا   سپ  يزاـس و  گـنهرف  اـب  دـیاب  تارییغت   موزل   تروص  رد  نیارباـنب   دـشاب .
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اب درف   ، يدرف تسا   نکمم  داضت  نیا  نامزاس ،   رد   فلتخم   ياـهداضت   - 8. دومن مادـقا  تلاوحت   رییغت و  نیا  هب  نانآ  تکراشم   بلج 
تامادـقا و  يدرف   عفانم  نیب  داـضت   اـی  و  داتـس   فص و  ياهدـحاو   نیب   ياـهداضت   دـننام    . دـشاب ناـمزاس  رد  هورگ   اـب  هورگ  هورگ ، 

اه تیلاعف  هک  دنیامن  ذاختا  از  ییاهراکهار   اهداضت   ندومن  تیریدم   اب  اهداضت   نیا   كرد  و  يرایشوه   نمض  دیاب   ناریدم  نامزاس . 
اه هورگ  نانکراک و  رگید   ترابع  هب  ددرگ . تیادـه  ینامزاس   فادـها  تهج   رد  یمـسر  ریغ  و  یمـسر   ياـه   هورگ  دارفا ،  يژرنا   و 
یم زین   یعقاو   ریغ  ياه   لغش  حرش   -9. دبای ققحت  نامزاس  فادها  هک  تسا  ریذپ   ناکما  یتروص  رد  نانآ  فادها  ققحت   هک  دـنبایرد 

یهیدب  دشابن  دـنهد   یم   ماجنا  هک  يراک  اب  بسانتم   نانکراک   لغـش  حرـش  رگا   اریز  دـشاب . نانکراک   هب  راشف  لماوع  زا  یکی  دـناوت  
 ، راک طیحم  رد  دح   زا  شیب   يادص  ورس  دننام  راک  لحم  یکیزیف  طیارش  -10. دش دنهاوخ  لمحتم  ار  يا  هظحلام  لباق  راشف  هک  تسا  

يرگید دایز  لماوع   -11. دشاب نانکراک  يارب  راشف  داجیا  لماع  دـناوت  یم  زین  یفاکان  مک و  رون  یمـس ،  ياهزاگ  دوجو  امرـس ،  امرگ و 
 :- دـشاب یم  لیذ   حرـش  هب  نانآ   زا  یخرب  تسرهف  هک  دنـشاب  یم  راذـگ  ریثاـت   سرتسا  داـجیا   رد  هک  دـنراد  دوجو  اـه  ناـمزاس  رد  زین 

فیاظو ندـش   ییزج   و  یطارفا   ییارگ   صـصخت  - ءاـقترا و  تفرـشیپ   ناـکما   مدـع  - دـح زا  شیب  زکرمت  رب  یکتم  یناـمزاس  راـتخاس 
ماجنا يارب  دایز   تیـساسح   - تسردان تاـعلاطا  مدـع  - روخزاـب دوجو  مدـع  - تاـعلاطا رثوم  لاـقتنا  مدـع  صقاـن و  تاـطابترا   - یلغش

مدـع - طباوض و   تاررقم    رد  عیرـس   تارییغت  - نامز مه  تروص  هب  راک  دـنچ  ماجنا   و  تقو   دوبمک   - راـک مجح  ندوب  داـیز  - فیاـظو
تاراظتنا ندوبن  نشور  - راک طیحم  رد  تاناکما  دوبمک  - هلوحم فیاظو  ماجنا  يارب  تارایتخا   دوبمک  - لغاش طسوت   لغـش  زا   تیاـضر 

فعـض - صاخـشا زا  یخرب  طسوت  نیناوق  تاررقم و  تیاعر  مدـع   - نامزاس رد  بلط   تصرف  دارفا   قیفوت  - فیاظو ندوب  هدـیچیپناریدم 
ياـه هـنیزه  شیازفا  مروـت و  ...- يراوـخ و هوـشر  دـننام :  یقـلاخا  داـسف  شیازفا  - صاخــشا زا  یــضعب  رد  یبهذـم  تاداـقتعا  ناـمیا و 
لماوع دوش و  هتفرگ  راک  هب  اهنآ   اب  بسانتم  ياهراکهار  ات  ییاسانش  از  سرتسا  ياه  هنیمز  لماوع و  یتسیاب  سرتسا  اب  هلباقم  ياربیگدنز 

داصتقا    يایند  همانزور    عبنم :  دنوش . لیدعت  از  سرتسا 
stress management

What happens when you are stressed?Stress is what you feel when you have to handle
more than you are used to. When you are stressed, your body responds as though you
are in danger. It makes hormones that speed up your heart, make you breathe faster,
and give you a burst of energy. This is called the fight-or-flight stress response.Some

stress is normal and even useful. It can help if you need to work hard or react quickly. For
example, it can help you win a race or finish an important job on time.But if stress
happens too often or lasts too long, it can have bad effects. It can be linked to headaches,
an upset stomach, back pain, or trouble sleeping. It can weaken your immune system,
making it harder to fight off disease. If you already have a health problem, stress may

make it worse. It can make you moody, tense, or depressed. Your relationships may

suffer, and you may not do well at work or school.What can you do about stress?The
good news is that you can learn ways to manage stress. To get stress under control: *
Find out what is causing stress in your life. * Look for ways to reduce the amount of stress
in your life. * Learn healthy ways to relieve stress. How do you figure out your stress
level?Sometimes it is clear where stress is coming from. You can count on stress during a
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major life change such as the death of a loved one, getting married, or having a baby. But
other times it may not be so clear why you feel stressed.It may help to keep a stress
journal. Get a notebook and write down when something makes you feel stressed. Then
write how you reacted and what you did to deal with the stress. Keeping a stress journal
can help you find out what is causing your stress and how much stress you feel. Then you
can take steps to reduce the stress or handle it better.To find out how stressed you are
right now, use this Interactive Tool: What Is Your Stress Level?How can you reduce your
stress?Stress is a fact of life for most people. You may not be able to get rid of stress, but
you can look for ways to lower it.Try some of these ideas: * Learn better ways to manage

your time. You may get more done with less stress if you make a schedule. Think about
which things are most important, and do those first. * Find better ways to cope. Look at
how you have been dealing with stress. Be honest about what works and what does not.
Think about other things that might work better. * Take good care of yourself. Get plenty
of rest. Eat well. Do not smoke. Limit how much alcohol you drink. * Try out new ways of
thinking. When you find yourself starting to worry, try to stop the thoughts. Work on
letting go of things you cannot change. Learn to say "no." * Ask for help. People who have
a strong network of family and friends manage stress better. Sometimes stress is just too
much to handle alone. It can help to talk to a friend or family member, but you may also
want to see a counselor.How can you relieve stress?You will feel better if you can find
ways to get stress out of your system. The best ways to relieve stress are different for
each person. Try some of these ideas to see which ones work for you: * Exercise. Regular
exercise is one of the best ways to manage stress. Walking is a great way to get started. *
Write. It can help to write about the things that are bothering you. * Let your feelings out.
Talk, laugh, cry, and express anger when you need to. * Do something you enjoy. A hobby
can help you relax. Volunteer work or work that helps others can be a great stress
reliever. * Learn ways to relax your body. This can include breathing exercises, muscle

relaxation exercises, massage, aromatherapy, yoga, or relaxing exercises like tai chi and
qi gong. * Focus on the present. Try meditation, imagery exercises, or self-hypnosis.
Listen to relaxing music. Try to look for the humor in life. Laughter really can be the best

.medicine

؟ تسا دب  سرتسا  دیوگ  یم  یک 

ناهور هدنـسیون :  دیه  شیازفا د  نارگی  ای د ر د  نات  دوخ  ار د ر  سرتسا  هنوگچ  دیمهفیم  بلاطم  هعومجم  نیا  دناوخ ن  اب  stress ... 
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یناکرگ  اتیگ  مجرتماپادناک : 
اهنت ای  دـش ه !؟ یمهفژک  راچ  د  هنامولظم ، موهفم ، نیا  ای  تسا ؟ دـب  اًعقاو  سرتسایرازآم ! درم  سرتسا و  درب ن  لااب  يارب  رثؤم  ياـهشور 
سب رگی  دوب ه د  هچ  ره  لاح ، ره  هب  داتفار ه ؟ هنامز د  هرو و  نیا د  مِیـشاب » ياهناورپ  همه  دـییایب   » ياهتبثمهچب اب  هک  تسا  نیا  شهانگ 

دیسر ه شتقو  میروایب ، نابز  هب  اراکشآ  ار  یفسلف  تقیقح  نیرتلاکی  دار  دیسر ه  شتقو  میه ، ناشن د  ار  اهتیعقاو  دیسر ه  شتقو  تسا !
هت د ل زا  مییایب . رظنهب  یبوخ  یلیخ  یلیخ  یلیخ  ياـههچب  ناـمهمه  تسا  نکمم  سرتسا  نو  دـب  هک  نوچ  تسا . بوخ  سرتسا  میریذـپب 

دوخ ار د ر  سرتسا  هنوگچ  دیمهفیم  بلاطم  هعومجم  نیا  دناوخ ن  اب  مینک ؟ یگ  دنز  ییاین  وچمه د  دهاوخیم د ر  نامل  نامما د  دـک 
ینارگن ارگعقاو ، ياهم  دآ  يارب  دـشاب  ناتـساوح  هشیمه  دـیزروب و  قشع  سرتسا  هب  دـیریگیم  دای  دـیه و  شیازفا د  نارگی  ای د ر د  نات 

تفه دوشیم  عورـش  یک  ناتناتـسو  يهقلاع د  دروم  ینویزیولت  يهمانرب  دیمهفبرو  هار د  زا  لرتنک  تسا . حور  تیوقت  هبقارم و  روجکی 
خساپ د زا  لبق  دینک  داهنـشیپ  دیـسرپیم  يزیچ  ینز  زا  یتقوتاعلاطا  عبنم  ناونع  هب  رهوش  دینک  نفلت  اهنآ  هب  همانرب  عورـش  زا  دعب  هقیق  د 

دینک داجیا  سرتسا  دـیناوتیم  باوخ  یتح د ر  دوب  دـهاوخ  رترثؤم  شور  نیا  دـیتسه  نز  ناـت  دوخ  رگا  دـنک  تروشم  شرهوش  اـب  دا ن 
دیراذگب دعب  دیه  دـب  ناکت  ار  را  دزاگ  ياههباشون  ياهيرطب  اهیطوق و  یتصرف  ره  درا ر  دزاگ  شزرو  دـیریگب  دای  ار  درک ن  فپورخ 

ار شتآ  دیرا  دن  تسو  ار د  اهنآ  هک  دینک  باختنا  یناتسو  دناتـسو  دینک د  ری  هشیمهراظتنا د  يزاب  دنک  زاب  ار  اهنآ  يرگی د ر  سک د 
هب د ار  يزیچ  زگرهرییغت  زا  زیهرپ  دینک  ارجام  دراو  مه  ار  هیقب  دینک  یعـس  دینک  هلخا  دم  نارگی  ياهثحب د  رج و  هشیمه د ر  دینک  دنت 

دح دینک  یعـس  دینک  هعلاطم  ار  ياهشقن  دییایب و  نوریب  دـیتسه  زمرق  غارچ  تشپ  لیبموتا  نیلوا  یتقوزمرق  هب  زبس  زا  دـیه  دـن  رییغت  یتسر 
کی درا  یـسک د  رگان  دزهبرـض  ... رگی روشک د  ره  لام  ای  دیـشاب  یناملآ  دیـشاب  یجراخ  دینکن  تکرح  زبس  غارچ  يهزا د و  دـنا  هب  لقا 

دینش ه لاًبق  ار  نآ  دییوگب  وا  هب  دعب  دینک  ربص  یخوش  رخآ  هب  کی  دزن  ات  دینا  دیم  ار  نآ  جوا  يهطقن  دنکیم و  فیرعت  ناتیارب  یخوش 
ار ملیف  . ار ناتناتـسو  صوصخهب د  دـیزا  دـنیب  لچه  يوت  دـینک و  لصو  رگی  لئاسم د  هب  ار  درم م  نکمم  دـح  اـترتمیلام  يهیخب  دـی  دوب 
يوحن د هب  امـش  دیوش  تبحـص  مرگرـس  ناتتسو  اب د  دینیـشنب  نارگی  کی د  دزن  دیورب  امنیـس  هب  . بسچب ار  دز ن  فرح  نک ، شومارف 
دنلب د يا  دص  اب  دش ه ، لیکشت  یفـص  دورو  يارب  رگا  امنیـس ، زا  دمآ ن  نوریب  عقوم  دینکیم  يریگولج  اهنآ  تقو  دش ن  فلت  زا  دیرا 

دب شوگ  نآ  هب  باوخ  عقوم  دینک  طبض  ار  یکـشزپنا  دن  خرچ د  يا  دصییا  دص  يهیـصوت  دینزب  فرح  ناتتسو  اب د  ملیف  نایاپ  دروم  ر 
ار رگی  ياهم د  دآ  فعض  طاقن  دننا  دب  اهنآ  تسا  رتهب  دیریگب  دی ه  دان  ار  اهنآ  دعب  دیسانشب  ار  ناتفعض  طاقنفعض  طاقن  تخانـش  دیه 
دینک د نفلت  اهنآ  هب  دنتسین  لزنم  ناتناتـسو د ر  یتقو د  دیآیمن  نات  دب  یلیخ  یقافتا  نینچ  زا  دناهنوگچ  دییوگب  اهنآ  هب  دعب  دیـسانشب 

رتشیب هشیمه  زا  تیعمج  یتـقو  لوا ، زور  جارح 1 دینک  رارکت  دیراذگب  ار  یـشوگ  درک  راک  هب  عورـش  ینفلت  یـشنم  هک  نآ  زا  دعب  تسر 
دیورب اهنآ  هب  دنرتتولخ  یتقو  اهجارح ، نایاپ  کی  دزن  جارح 2 دیـشوپیمن  زگره  زگره ، هک  دیرخب  يزیچ  دعب  دیورب  جارح  هب  تسا ،
دکراب تکرامرپوس ، درنکـسا ر  شور  دـینک  شنزرـس  تخـس  دـیاه  دا  تس د  زا د  هک  یبوخ  ياـهتصرف  يهمه  رطاـخ  هب  ار  ناـت  دوخ 

مه هب  ار  اهفص  ناتلیبموتا  اب  هشیمهدینک  هناوید  ار  همه  یگدننار  اب  دنوشن  نکسا  ات  دینک  یطخطخ  دیاهتشا  درب  هک  ار  ییاهزیچ  يهمه 
لام دیوریم  ناتناتـسود  يهناخ  هب  یتقو  دینک  ناهنپ  ار  اهیطوق  نکزابردیطوق  دینک  هدافتـسا  سوبوتا  ياهریـسم  مامت  زا  هشیمه  دـیزیرب 

ای دنـشاب  امـش  هب  قلعتم  يرتشیب  ياهزیچ  هچ  ره  دـیهدب  ماجنا  يرتشیب  ياهراک  دـیاب  یگدـنز  رد  هچ  رهجنرغب  دـینک  ناهنپ  مه  ار  اـهنآ 
همه اـب  . تقو همه  دیـشاب  قداصتـسایس  نیرتـهب  دـیایب  شیپ  تسا  نـکمم  يرتـشیب  تلاکـشم  دیـشاب  ناشلوئـسم  اـی  دـینک  هرادا  ار  اـهنآ 

نیرمت ار  ندوب  بدایبدیـشاب  بدایب  . زیچ همه  يهراـبرد  . سک همه  هب  . تقو همه  دـییوگب  غوردرتـهب  تسایـس  . زیچ همه  يهراـبرد  . سک
زگره . تسا درُب  رـس  ود  تیعقوم  کی  نیا  دـیایب  ناتدـب  مه  ناـتدوخ  زا  هک  نیا  يارب  هکلب  نارگید ، ندرک  تحاراـن  يارب  طـقف  هن  دـینک 

دینک گرزب  ار  ناتیاههصغتسا  بوخ  ندرک  گرزب  درک  دنهاوخ  ریقحت  ار  امش  نآ  رطاخ  هب  مدرم  . تسا فعـض  يهناشن  شـشخبدیشخبن 
يهنازور ندرک  كراپ  دـنامیم  ناما  رد  تازاجم  زا  هداد  ماجنا  ییاطخ  امـش  دروم  رد  سکره  دـنریمیم و  اهنآ  دـینکن  ار  راک  نیا  رگا 
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دینکب ار  راک  نیا  دیوش  وا  تکرح  زا  عنام  يرگید  سک  لیبموتا  هب  ناتلیبموتا  ندنابـسچ  اب  دـیناوتیم  دـیدید  رگا  یگدـننار  عقوملیبموتا 
کیدزن تقو  ره  دیراد و  هگن  ار  شریذپ  مدع  ياههمان  مامت  دیتسین  اهنآ  بسانم  لاًـصا  هک  دـیهدب  اضاقت  ییاهراک  ياربندـشن  هتفریذـپ 

هک دیروخب  ییاهزیچ  رتشیب  دیروخب  هزات  ياذغ  رتمکهدنـشک  میژر  دیناوخب  ار  اهنآ  دینک  ادـیپ  یبوخ  ساسحا  ناتدوخ  هب  تبـسن  تسا 
دینک یگدنز  رتشیب  امش  دننکیم  کمک  نوچ  دناهتفرگ  مسا  هدنرادهگن  اههدنرادهگن ، دنتسه  اههدنرادهگن  يواح 

راک طیحم  رد  سرتسا  یگتسخ و  تیریدم 

هتیمک سیئر    - Ernieo.cecilia هدنسیوندننک :  هبلغ  سرتسا  رب  دنناوتن  اهنآ  هک  دوش  یم  ثعاب  دارفا  رد  یگتسخ  دوجو  stress ... 
ینابعش  ناجرم  همجرتنیپیلیف :  روشک  یتعنص  طباور 

هزورما دوش .  یم  مهم  لغاشم  رد  يرو  هرهب  شهاک  ثعاب  یگتسخ  هنوگچ  مینادب  هک  تسا  هدنهد  رادشه  روآ و  تریح  رایـسب  همدقم : 
ثعاب رما  نیا  هک  هیاپ  نود  نادـنمراک  ات  هتفرگ  هبترم  یلاع  ناریدـم  زا  دـتفیب  قافتا  سکره  يارب  راک  طـیحم  رد  یگتـسخ  تسا  نکمم 

هب فیدر  هس  رد  یگتـسخ  بتارم  یگتـسخ :  بتارم  تسا . هدـیدرگ  دارفا  هرمزور  یگدـنز  یتح  لغاشم و  رد  يرو  هرهب  مدـع  للاخا و 
مود هجرد  یگتـسخ   . دوش یم  هتفگ  هداـس  یگتفوک  یلبنت و  یگتـسخ و  ساـسحا  هب  لوا  هجرد  یگتـسخ   : تسا هدـش  فیرعت  ریز  حرش 

رایسب همه  يارب  موس  هجرد  یگتـسخ  . دوش یم  يرازیب   ییانتعا و  یب  یتح  ینیب و  دب  يریگداریا –  شجنرو –  یتحاران  ياهتملاع  لماش 
جیردـتب هداد و  تسد  زا  ار  تیقفوم  هب  لین  هب  هقلاع  ای  سفن و  هب  دامتعا  هک   دـنک  یم  ساسحا  صخـش  حطـس  نیا  رد  تسا .  كانرطخ 

رد صاخـشا  نیا  یگدنز  تاطابترا  لغـش و  هراومه  هجیتن  رد  دهد . همادا  دوخ  راک  هب  دناوت  یمن  هک  دـیآ  یم  دوجوب  وا  رد  ساسحا  نیا 
تابث ظفح  یگتـسخ و  شهاـک  يارب  ییاـهلح  هار  هناتخبـشوخ  درک ؟ يریگولج  یگتـسخ  زورب  زا  ناوت  یم  اـیآ  . دـشاب یم  رطخ  ضرعم 

نآ رت  هتفرـشیپ  عون  دروم  رد  یلو  دنک  تحارتسا  یتدم  صخـش  تسا  یفاک  یگتـسخ  عون  نیرت  هداس  رب  هبلغ  يارب  دراد .  دوجو  لغاشم 
دارفا رد  یگتـسخ  دوجو  عقاو  رد  دـشاب . یم  طوبرم  سرتسا  هب  یگتـسخ   : سرتسا . دـشاب یم  یکـشزپ  صاخ  تاجلاعم  تانیاعم و  هب  زاین 

نیققحم زا  یکی    Hans  selye رتکد درک ؟ يرود  سرتسا  زا  ناوت  یم  اـیآ  دـننک . هبلغ  سرتـسا  رب  دـنناوتن  اـهنآ  هک  دوش  یم  ثعاـب 
هدومن فیرعت  دـهد ،  یم  ناشن  دوخ  زا  اهزاین  ربارب  رد  ندـب  هک  یـصخشمان  ياـهلمعلا  سکع  ناونع  هب  ار  سرتسا  رما ،  نیا  رد  هتـسجرب 

تیعقوـم لـباقم  رد  هک  یماـگنه  ـًلاومعم  هک  تسا  ناـسنا  ندـب  رد  يرپـس  شـشوپ و  سرتـسا  هک  تسا  نـیا  يو  روـظنم  اًرهاـظ  تـسا  . 
نتـسناد  : سرتسا دروم  رد  یقیاقح   . دیآ دوجوب  دهد  یم  ناشن  لمعلا  سکع  دوخ   زا  نارگید  اب  طابترا  ای  راک و  یگدنز ، رد  یـصخشم 

-   2  . دنک هبلغ  سرتسا  رب  دناوت  یم  هک  تسا  هدش  هتخاس  يروط  ناسنا  ندـب  -    1  : تسا مهم  يرورـض و  سرتسا  دروم  رد  ریز  قیاقح 
اـصوصخم ینلاوط  ای  بوانتم و  ای  دح و  زا  شیب  سرتسا  -  3. دنبای دشر  دننک و  راک  از  شنت  طیارـش  رد  دنناوت  یم  رتهب  مدرم   زا  یخرب 

لماوع . دراد دوجو  دب  سرتسا  بوخ و  سرتسا  عون  ود  -    4. دراد يرتشیب  ررض  دوش  دراو  ناسنا  ندب  زا  صاخ  وضع  کی  دروم  رد  رگا  ً
رب يرایسب  تاعلاطم   .  Yates Jere. E رتکد دنراد . سرتسا  هلوقم  هب  يدایز  هقلاع  یسانشناور  ياهنامزاس  زا  يرایـسب   : سرتسا داجیا 

لماوع نیا  دراد . درف  لغـش  اب  یگنتاگنت  طابترا  سرتسا  يو  تاعلاطم  ساسا  رب  تسا . هداد  ماجنا  راک  طیحم  رد  از  سرتسا  لـماوع  يور 
مزلا و ریغ  تاعلاطا  هزادـنا –  زا  شیب  راک  تقو –  فلاتا  راک و  نامز  راک –  یکیزیف  بولطمان  طیارـش  تلاسک –  ساسحا  لثم  یلغش 

لماوع زا  رگید  یکی  زین ، نامزاس  رد  يو  هب  طوبرم  نیناوق  دروم  رد  رگراک  شنیب  گـنهرف و  . دنـشاب یم  بذاـک  لـغاشم  دـح و  زا  شیب 
ییاـیفارغج و ياـهزرم  روشک و  مدرم و  ربارب  رد  تیلوئـسم  نیناوق –  ماـهبا  نیناوق –  تریاـغم  لـثم  يدراوم  رد   ً اـصوصخ تسا  سرتـسا 

ثعاب زین  راک  رد  تیقفوم  تفرـشیپ و  دروم  رد  رگراک  قیـلاع  دوش . یم  سرتسا  شیازفا  ثعاـب  دراوم  نیا  رد  دوجوم  تاـماهبا  یمیلقا . 
زا یکی  زین  تیقفوم  دوش  یم  سرتسا  داجیا  ثعاب  تسکش  هک  هنوگنامه  هک  مینادب  تسا  بلاج  ددرگ . یم  راک  طیحم  رد  شنت  شیازفا 
هک دـنراد  لیامت  مدرم  هک  دراد  یم  نایب  « peter principles رتیپ  « ینابم  یلاجنج  باتک  تسا .  راک  طـیحم  رد  از  سرتسا  لـماوع 
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نداتفا رطخ  هب  ثعاب  هک  یتارییغت  دوجو  ای  یلغـش  تینما  مدـع  هجیتن  رد  سرتسا  هولاعب  دـنهد . شیازفا  ار  دوخ  ییاـناوت  تقاـیل و  حـطس 
کی ناتـسد  ریز  نایاتمه و  اسؤر و  نیب  تسردان  تاطابترا  اًصوصخ  راک  طـیحم  تاـطابترا  دوش .  یم  لـصاح  ددرگ ، یم  یلغـش  تینما 
ثعاب يراکمه  سح  دقاف  ناتـسد  ریز  بلط و  تباقر  لوئـسم و  ریغ  ناراکمه  لمحت –  لباق  ریغ  ياسؤر  دـشاب . یم  سرتسا  هدـمعأشنم 

ياـه هماـنرب  ناوت   یم  رگید ،  ياز  سرتسا  لـماوع  زا  تسا .  لومعم  رایـسب  دارفا  نیب  طـباور  رد  دراوم  نیا  دـنوش و  یم  سرتسا  شیازفا 
مدع يرادربنامرف و  يارب  دارفا  هب  دـح  زا  شیب  راشف  يرادا ،  يرظن  گنت  رگراک ، تکراشم  مدـع  لثم  یطیارـش  اهنامزاس و  رد  بسانمان 
ياز سرتسا  لماوع  یخرب   yates رتکد یطیحم ،  ياز  سرتسا  لماوع  رب  هولاع  . درب مان  ار  رگیدکی  هب  تبسن  دارفا  تیلوئـسم  تیامح و 

از سرتسا  لـماوع  نیا  زا  یخرب  تسا .  هتفرگ  رظن  رد  ناتـسرپرس  ناریدـم و  اًـصوصخ  مدرمرب  نیگنـس  تاـیلام  ضراوع و  لـثم  ار  يدرف 
هدیسر يرادیاپ  تابث و  تلاح  هب  یگدنز  هک  دنک  یم  ساسحا  صخـش  هک  دهد  یم  خر  تلاح  نیا  یماگنه  تسا و  یلاسنایم  رد  نارحب 

کیفارت لثم  يدراوم  یتح  یلام و  لئاسم  ای  دنک و  یم  فرحنم  یلغش  لیاسم  زا  ار  صخش  هجوت  یگداوناخ  تلاکـشم  نینچمه  تسا . 
ناونع هب  يزیچ  سرتسا ،  فیرعت  قباطم   : تلاکـشم رب  هبلغ  ياههار  . ددرگ یم  راـک  يور  صخـش  زکرمت  عناـم  یعاـمتجا  تلاکـشم  اـی 

رد سرتسا  رگید  تراـبع  هب  دـشاب . یم  سرتسا  تیعقوم ،  ربارب  رد  لـمعلا  سکع  شنکاو و  هکلب    درادـن  دوجو  سرتسا  ياراد  تیعقوم 
یگنوگچ لثم  ینوگانوگ  تاهج  زا  دارفا  . دـنهد یم  ناشن  شنکاو  تیعقوم  نآ  ربارب  رد  هک  تسا  يدارفا  رد  هکلب  درادـن  دوجو  تیعقوم 

يدرف 25 يارب  رتمولیک  جنپ  هزادنا  هب  یتفاسم  رد  هنازور  روطب  ندـیود  دـنراد . توافت  رگیدـکی  اب  صاخ  تیعقوم  کی  ربارب  رد  شنکاو 
دناوت یم  ندیود  رادقم  نیا  یبلق  لکـشم  ياراد  هلاس  داتـشه  داتفه - درف  يارب  یلو  دوش .  یم  بوسحم  بولطم  یندـب  نیرمت  کی  هلاس 

دوخ ياه  تیدودحم  اهیئاناوت و  هب  دینک و  لمع  هنوگچ  دـیاب  درف  کی  ناونع  هب  دـینادب  هک  تسا  نیا  سرتسا  رب  هبلغ  هار  . دـشاب هدنـشک 
داجیا ار  رضم  سرتسا  يزیچ  هچ  . دیبایرد مظنم  یکشزپ  تانیاعم  اب  ار  دوخ  یتملاس  دح  دیـشاب و  ملاس  يدرف  دیاب  نینچمه  دیـشاب . هاگآ 
یعون لباقم  رد  دیاب  درف  دنک  هبلغ  نآرب  دناوت  یمن  ناسنا   ندـب  هک  ینلاوط  بوانتم و  دـیدش ،  سرتسا  رب  هولاع  ( دـب سرتسا  (؟ دـنک یم 

نانز دتفا . یم  قافتا  هک  تسا  یفلتخم  ياهتیعقوم  ینیب  شیپ  یناوتان  یگدرسفا ،  هناشن  کی  . دیامن تمواقم  یگدرسفا  مانب  رـضم  سرتسا 
دنیامن یم  هدـهاشم  ار  دوخ  نفلت  ای  قرب  باسحتروص  ای  دـیآ  یمن  هناخ  هب  اهنآ  رـسمه  هک  یماـگنه  هک  دـنا  هدـش  هدـهاشم  يراد  هناـخ 
شیازفا رگا  ای  هدوب  يراک  هسلج  کی  رد  اهنآ  رـسمه  هک  دنتـسناد  یم  اهنآ  رگا  هک  هکیلاـح  رد  دـنوش .  یم  یگدرزآ  اـی  ناـجیه  راـچد 
تخانـش يارب  ییاههار  راک  لحم  رد  . دندرک یمن  ناجیه  یتحاران و  ساسحا  هاگچیه  دـندرک  یم  ینیب  شیپ  ار  دوخ  باسحتروص  نازیم 

حـضاو نشور و  دوخ  ناتـسد  ریز  يارب  ار  دوخ  تاعقوت  فادها و  دنـشاب  رداق  دیاب  ناریدـم  دراد .  دوجو  هدـشن  ینیب  شیپ  ياه  تیعقوم 
هتـشاد یگدامآ  نآ  يارب  یتسیاب  هک  یعوقولا  بیرق  تارییغت  زا  ار  اهنآ  دـنروآ و  رد  ارجا  لباق  تروص  هب  ار  اهنآ  ياهراک  دـننک و  ناـیب 
فده نتـشادن  ای  زجع  ساسحا  یگدرـسفا  رگید  لکـش  دش . دنهاوخن  یتیاضران  ای  ناجیه و  راچد  تروصنیا  رد  هک  دنزاس  هاگآ  دنـشاب 
صخش تلااح  یخرب  رد  دشاب و  هتـشادن  تیعقاو  تسا  نکمم  دشاب و  یم  ینهذ  هدیدپ  کی  رما  نیا  تاقوا  بلغا  رد  تسا .  یگدنز  رد 

روط نیمه  اًمتح  سپ  دیا  هدروخ  تسکش  هک  دینک  یم  رکف  رگا  قوف  دراوم  ساسا  رب  دوش . یم  لسوتم  ساسحا  نیا  هب  دوخ  هیجوت  يارب 
دنشاب و هتشاد  تکراشم  دوخ  راک  طیحم  روما  حلاـصا  رد  ات  دوش  یم  هداد  ناکما  نادنمراک  هب  قفوم ،  ياهنامزاس  زا  يرایـسب  رد   . تسا
زاغآ و تاعقوت  نیناوق و  فادها ،  يزاس  فافـش  اب  لاًومعم  ینامرآ  تیعقوم  نیا  دننک . يراکمه  نآ  اب  نامزاس  فادها  هب  یبایتسد  يارب 

ریظن يدایز  ياهتملاع   : سرتسا ياه  هناشن  . دـبای یم  همادا  دـهعت  تیکلام و  يدـنمورین ،  ساـسحا  داـمتعا ،  زا  راشرـس  یطیحم  داـجیا  اـب 
یگدرـسفا یگنتلد و  سرتسا ،  تملاع  نیرتلومعم  دراد . دوجو  سرتسا  يارب  هریغ  یبصع و  یـشیرپ  ناور  هب  لاتبا  یگداـمآ  یجنردوز و 

سرتسا هک  دنک  یم  فیـصوت  لکـش  نیدب  ار  هدـیدپ  نیا    David viscott ماـنب یـسانشناور  دوش .  یم  نآ  راـچد  صخـش  هک  تسا 
یمن صیخـشت  ار  ثداوح  یقطنم  یلاوت  نیب  طاـبترا  درف  ینعی  درب  یم  نیب  زا  ثداوح  یقطنم  یلاوـت  اـب  ار  درف  طاـبترا  هک  تسا  یتلـلام 
يارب هزیگنا  نادقف  ندوب ،  شزرا  یب  ساسحا  ندوب ،  نیگمغ  تیلاعف ،  مدع  لثم  فلتخم  ياهتدش  هب  دناوت  یم  یگدرـسفا  عون  نیا  . دهد
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یم ینارگن  سرت و  هرهلد ،  شنت ،  ساسحا  هک  تسا  بارطـضا  سرتسا ،  رگید  هناشن  دوش . رهاظ  هریغ  زکرمت و  مدـع  تیلاـعف و  اـی  راـک 
هنلاوقعم لمعلا  سکع  سرت  یلو  دوش  یمن  یقلت  یعقاو  يدیدهت  لاًومعم  هک  تسا  يا  هدش  ینیب  شیپ  رطخ  هب  شنکاو  بارطـضا  دشاب .

دراد و یجیگ  یناشیرپ و  ساسحا  شراک  هب  تبـسن  تسا  برطـضم  دنمراک  کی  هک  یماگنه  دشاب . یم  یناهگان  تارطخ  ربارب  رد  يرت 
هب هجیتن  رد  دراد و  ریثأت  درف  ییآ  راک  يور  رما  نیا  دوش .  یم  ینامگدب  کش و  راچد  تاقوا  یهاگ  دهد و  یم  تسد  زا  ار  دوخ  زکرمت 
لاح رهب  تسا .  هارمه  یگدرـسفا  بارطـضا و  اب  لاًومعم  هک  تسا  یباوخ  یب  سرتسا ،  رگید  يدـج  هناشن  . دـنز یم  هبرـض  ناـمزاس  لـک 

دنراد هک  یتلاکشم  تلع  هب  مدرم  زا  يرایسب  دشاب . هتشاد  ار  سرتسا  رگید  مئلاع  هکنیا  نودب  دوش  یباوخیب  راچد  طقف  درف  تسا  نکمم 
اًـصوصخم يوضع  ياهیرامیب  . دنک یم  زورب  رگید  ياهیی  ان  اوتان  اهتـشا و  شهاک  اب  یباوخیب  تاقوا  بلغا  رد  دنباوخب . بوخ  دنناوت  یمن 

هتشاد زین  درد  ندرگ  دراد  ینارگن  هک  یسک  میونشب  هک  تسین  بیجع  یلیخ  دنـشاب .  یم  سرتسا  یمومع  مئلاع  زا  تشپ  هیحان  ندرگ و 
هب سرتسا  رگا  : دراد رثا  يرامیب  رب  سرتسا  . تسا هدرک  هبرجت  ار  ینلاـضع  درد  نآ  لابند  هب  سرتسا و  وا  هک  تسا  ینعم  نادب  نیا  دـشاب .

اهیرامیب زا  یخرب  هب  لاتبا  یگدامآ  دارفا  زا  یلیخ  رد  ددرگ . سرتسا  زا  یـشان  ياهیرامیب  هب  رجنم  دـناوت  یم  دوشن  لرتنک  ای  نامرد  یبوخ 
 ، طیحم تثارو ،  لثم :  دنرثوم  صخش  ءلاتبا  يور  مه  يرگید  لماوع  هتبلا  دشخب . یم  باتش  ار  اهنآ  مئلاع  زورب  سرتسا ،  دراد و  دوجو 

دنشاب یم  طوبرم  سرتسا  هب  هک  يرامیب  لاکشا  نیرتلومعم  هریغ .  ندیشک و  راگیـس  یقاچ ،  یگدنز ،  تاداع  تشادهب ،  ییاذغ ،  میژر 
 ، يرارقیب اه ، مخز  عاونا  تباـید ،  نمزم ،  درد  تشپ  دردرـس ،  نرگیم ،  نیژنآ ،  يزغم ،  هتکـس  نوخ ،  راـشف  یبلق ،  هلمح  زا :  دـنترابع 

سرتسا اب  هلباقم  يارب  هار  نیدـنچ  ناهج  رـسارس  ناسانـشراک   : سرتسا زا  يریگـشیپ   . یـسنج ياهیراجنهان  زورترآ و  يژرلآ ،  ناـطرس ، 
ماجنارـس هکنیا  دیما  هب  تفرگ  رارق  هدافتـسا  دروم  یعیـسو  روطب  اهـشور  نیا   اهروشک  زا  يرایـسب  رد  ههد 1970  رد  دنا . هدرک  داهنـشیپ 

زا یکی  ( TM  ) یعیبط قوف  نشیتیدـم  ای  هعیبطلاءاروام  دروم  رد  رکفت  . دـنوش رادروخرب  سرتسا  زا  غراف  يراک  ياه  طـیحم  زا  اـهنامزاس 
اب يرتهب  طابترا  هک  رت  یـضار  نادنمراک  لکـش  هب  راک  طیحم  رب  يا  هداعلا  قوف  رثا  شور  نیا  اکیرمآ  رد  دوب . ههد 1970  رد  اهراک  نیا 

یگدنز رد  هکلب  دیـشخب  دوبهب  ار  اهنآ  يراک  ياهـشور  تداع و  اهنت  هن  رما  نیا  تشاد و  دندرک  یم  رارقرب  يارب  دوخ  ناراکمه  اسور و 
لمعلا سکع   . دهد یم  هئارا  يرت  یضار  صاخـشا  هکلب  رتدنمقلاع  نادنمراک  اهنت  هن   TM نیاربانب درک  داجیا  یلوحت  زین  اهنآ  یـصخش 

هدافتسا دروم  يراک  ياه  طیحم  رد  سرتسا  رب  هبلغ  يارب  هک  دوب  ییاه  کینکت  زا  رگید  یکی  ( relaxation  ) نشیسکلیر ای  تحارتسا 
نیا تروص  ره  رد  دش .  یم  یـشان   TM زا هک  دوب  یتحارتسا  شور  کـی  نیا    Herbert benson رتکد تایرظن  قبط  دـش .  عقاو 
يارب رت  هنیزه  مک  یـصخش  ياه  همانرب  زا  یخرب  دشن .  تباث  زین  اهنآ  ندوب  رثوم  تفرگن و  رارق  لابقتـسا  دروم  دایز   TM لثم زین  شور 

رد نادنمراک  يارب  لیدبت  رییغت و  لباق  ریغ  يرابجا  یصخرم  اهتکرش  زا  یخرب  تسا .  انـش  ای  شزرو  مظنم ،  ندیود  لثم  سرتسا  شهاک 
ییآ راک  هقلاع و  اب  دننک و  اوق  دیدجت  تحارتسا و  دنناوت  یم  نیاربانب  دنـشاب ، یم  اهنآ  زا  هدافتـسا  هب  مزلم  نادـنمراک  دـنریگ و  یم  رظن 

رد دنورب و  دوخ  راک  لحم  زا  نوریب  هب  هک  دننک  یم  قیوشت  ار  دوخ  نادنمراک  زین   اهتکرش  زا  یخرب  دنوش .  رـضاح  دوخ  راک  رـس  رتشیب 
هنابلطواد روطب  ای  دنیوج  هرهب  شزرو  راک و  نیب  نزاوت  داجیا  يارب  یمرگرس  نیا  زا  دنوش و  لوغشم  ینابغاب  راک  هب  هرادا  یلاخ  ياهاضف 

رد ياهنامزاس  اهتکرـش و  زا  یخرب  رد  . دـننک يراکمه  ییاتـسور  ياه  طیحم  رد  تکرـش  یمومع  طباور  یعمج  طابترا  ياـه  هماـنرب  رد 
، دنهد شهاک  ار  راک  طیحم  ياهـسرتسا  ات  دنیوج  یم  تکرـش   یمـسر  ریغ  هتفای  نامزاس  ياهتیلاعف  رد  نادنمراک  ریدم و  هعـسوت ،  لاح 

ثعاب تسا  ینورد  تارجاشم  هب  نداد  همتاخ  يارب  هک  یهورگ  تانیرمت  رد  تکرـش  دـنربب . نیب  زا  لماک  روطب  ار  نآ  دـنناوتن  رگا  یتح 
روظنم هب  يراک  دـنیآرف  هرابرد  لیلحت  هیزجت و  نامزاس و  ياـهراک  هتـسویپ  رورم  ددرگ . یم  دارفا  لـباقتم  تابـسانم  رد  سرتسا  شهاـک 

هب اهنامزاس  زا  يرایـسب  رد  دوش ، یم  نادنمراک  يارب  راک  دح  زا  شیب  ندش  راب  تلاسک  ثعاب  هک  يرورـض  ریغ  ياهراک  ندرک  دودحم 
یهورگ راک  تیلباق  شیازفا  ثعاـب  هناگدـنچ  ياـهمیت  رد  تکرـش  هب  نادـنمراک  قیوشت  تسا .  هدـش  هتفرگ  رظن  رد  یمهم  شخب  ناونع 

اهراک نیا  همه  دنـشاب . هتـشاد  يراک  لئاسم  دروم  رد  دوخ  دیاقع  زاربا  يارب  يرتشیب  سناش  هک  دـهد  یم  هزاجا  نانآ  هب  دوش و  یم  اهنآ 
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تلع هب  سرتسا :  تیریدم  تیلوئـسم   . تسا سرتسا  دیلوت  أشنم  دوخ  سح  نیا  هکارچ  دوش  یم  نانکراک  رد  یناوتان  سح  شهاک  ثعاب 
هب سرتسا  زا  يریگ  شیپ  دروم   رد  دـیاب  نایامرفراک  دـنرب  یم  يدایز  هرهب  دوس و  سرتسا  زا  يراع  ياـهطیحم  دوجو  زا  اـهنامزاس  هکنیا 

هنیزه هن  دـنوش و  بوسحم  هیامرـس  ناونع  هب  یتسیاب  سرتسا  زا  يریگـشیپ  ياه  همانرب  رازبا و  دنـشاب . هتـشاد  لمع  راکتبا  نکمم  وحن  ره 
یم يریگمشچ  شیازفا  نامزاس  تیقفوم  لامتحا  دسر  یم  لقادح  هب  نادنمراک  دارفا و  نیب  طباور  رد  سرتسا  هک  یماگنه  یفاضا .  ياه 
درف ره  دهد . ماجنا  سرتسا  اب  هلباقم  يارب  ار  يراک  ره  دیاب  دشاب و  شلامعا  دوخ و  يزاس   هنیهب  لوئسم  دیاب  دنمراک  رگید  ترابعب  دبای .

 . ددرگدوخ ياهراک  ماجنا  رد  یناوتاـن  راـچد  تسا  نکمم  درف  کـی  ناونع  هب  هکلب  رگراـک  اـی  دـنمراک  ناونع  هب  اـهنت  هن  سرتسا  ياراد 
دهد هزاجا  دیابن  يدرف  چیه  هجیتن  رد  دنشاب .  هتشاد  بولطمان  ءوس و  ریثات  زین  یگدنز  رگید  ياه  هبنج  رب  دنناوت  یمـسرتسا  زا  رپ  لغاشم 

نامزاس تیاس  : عبنم . دوب دـهاوخ  يداش  رـسارس  یگدـنز  کی  شنت  سرتسا و  زا  يراع  یگدـنز  کـی  دوش .  شیگدـنز  دراو  سرتسا  هک 
نیوزق يا  هفرحو  ینف  شزومآوراک 

سرتسا تیریدم  اهدمایپ و  تعیبط ،

تسا  هبرجت  کی  سرتسا  What Is Stress ... 
مسآ يرامیب  هب  هلاس  رادهناخ 27  نز  کی  دش . لااب  نوخ  راشف  راچد  یگلاس  نس 35  رد  گرزب  هناخراک  کی  ریدم  ؟ تسیچ سرتسا  - 1

ای سرتسا »  » دـناهدرک ادـیپ  هک  یتلالاتخا  تلع  هک  دـش  هتفگ  اهنآ  هب  دـندرک  هعجارم  کشزپ  هب  هک  یماگنه  ود  ره  نیا  دـیدرگ . ـلاتبم 
میمـصت ره  تفرگیم . شراک  بسک و  دروم  رد  یعیرـس  تامیمـصت  ییاهنت  هب  دیاب  هک  دوب  لاس  کی  ریدـم  نآ  . تسا هدوب  یناور  راشف 

ات دـنامیم  یقاب  نارگن  نآ  ياهدـمایپ  دروم  رد  يریگمیمـصت ، ره  زا  سپ  وا  دـماجنایب . هناخراک  يارب  یتفگنه  ياـهنایز  هب  تسناوتیم 
نز نآ  . دوب هدـش  وا  نوخ  راشف  نتفر  ـلااب  ثعاـب  موادـم  بارطـضا  ینارگن و  نیا  دیـسریم . تاـبثا  هب  شیریگمیمـصت  یتسرد  هک  یتقو 
قن وا  رـس  شرهوشردام  هک  راـب  ره  درکیمن . وا  زا  ار  مزـلا  یناـبیتشپ  شرهوش  تشاد و  يریگداریا  وجهناـهب و  رهوش  رداـم  زین  رادهناـخ 
رد یگفخ  سح  یعون  راک  نیا  اب  دروخیم . ورف  ار  دوخ  مشخ  درکیمن و  ار  راـک  نیا  یلو  دـهدب  ار  شباوج  هک  تساوخیم  وا  دزیم ،

ییاههنومن اهنیا  . دـیماجنا مسآ  هلمح  هب  اهتنا  رد  دـش و  وا  رد  یگنت  سفن  یعون  ثعاب  یگفخ  سح  نیا  ماجنارـس  دـمآیم . دوجو  هب  وا 
صخـشم یگزات  هب  هک  یتلالاتخا  زا  یکی  دراد . دوجو  اهنیا  دننام  زین  رگید  لاثم  نارازه  دـنکیم . اهمدآ  ام  اب  سرتسا  هچنآ  زا  دنتـسه 

رتـشیب نآ  دروم  رد  دـیابن  اـیآ  دراد  یتردـق  نینچ  سرتـسا  رگا  نیارباـنب  تسا . نمزم » یگتـسخ   » دـهدیم يور  سرتـسا  رثا  رب  هک  هدـش 
ام هک  دوشیم  ثعاب  یعامتجا  ای  یناور  یمسج ، ياهترورض  هک  یماگنه  تسا . هبرجت  کی  سرتسا  . تسا تبثم  خساپ  هک  هتبلا  مینادب ؟

دـنرادیماو و شنکاو  هب  ار  اـم  هک  ییاـهزیچ  نآ  میریگیم . رارق  سرتـسا  راـشف  تحت  تروـص  نیا  رد  مـیهد ، ناـشن  شنکاو  اـهنآ  هـب 
هبرجت ار  سرتسا  ام  هک  دوشیم  ثعاب  سرتسا  ياهكرحم  دنراد . مان  سرتسا » كرحم   » مینک جیـسب  ار  نامعبانم  هک  دننکیم  نامروبجم 

ياهكرحم زا  ییاههنومن  یگمه  یعامتجا ، بادآ  طباوض و  و  دنتـسه ، نامرب  رود و  هک  يدارفا  ياهاضاقت  قاـتا ، ياـمد  شیازفا  مینک .
هتفگ هب  مینکیم ، جیـسب  مـیریگیم و  تمدـخ  هـب  اـهاضاقت  نـیا  ندرک  هدروآرب  يارب  ار  ناـمعبانم  اـم  هـک  یماـگنه  دنـشابیم . سرتـسا 
نهذ رد  ار  يدب  ینعم  ینمض  روط  هب  تسا ، هتشاد  هک  یبسانمان  دربراک  لیلد  هب  سرتسا  هژاو  . میریگیم رارق  سرتسا  تحت  ناسانشناور ،

ای بوخ  دراذگیم  ام  يور  رب  هک  يریثات  هب  تبـسن  هکلب  دب . هن  تسا و  بوخ  هن  دوخ  يدوخ  هب  سرتسا  هک  یلاح  رد  دنکیم . ردابتم  ام 
راک تخـس  ياهچب  هک  دوش  ثعاب  تسا  نکمم  نداد  ناحتما  ترورـض  لاثم ، يارب  دوشیم . ملاسان  ای  ملاس  و  بولطمان ، اـی  بولطم  دـب ،

تمحزرپ و ردـقنآ  تسا  نکمم  ناحتما  نامه  رگید ، هچب  کی  دروم  رد  یلو  دـنارذگب . تیقفوم  اـب  ار  ناـحتما  دـناوخب و  سرد  دـنک و 
يدوخ هب  سرتسا  كرحم  ای  سرتسا  نیاربانب  ددرگ . وا  یماکان  تسکـش و  ثعاـب  دـشاب و  شراـیتخا  رد  عباـنم  زا  رتارف  هک  دـشاب  راوشد 

ام هک  یماگنه  ای  دـشاب و  دـیدش  یلیخ  سرتسا  كرحم  کی  هک  یماگنهیگدـنامرد  - 2. تسا یثـنخ  هکلب  دـب ، هن  تسا و  بوخ  هن  دوخ 
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 ) یگدـنامرد ار  تلاح  نیا  میریگیم . رارق  سرتسا  راشف  تحت  میـشاب ، هتـشادن  رایتخا  رد  اهاضاقت  نآ  ندرک  هدروآرب  يارب  یفاک  عباـنم 
ندب حطس  رد  یتوافتم  ياهشنکاو  ثعاب  موادم  ینلاوط و  یگدنامرد  تسا . یملاسان  دب و  تلاح  یگدنامرد ، دنمانیم .  ( Distress

ریذپبیـسآ ناوتاـن و  تـلالاتخا ، اـهيرامیب و  ربارب  رد  ار  اـم  دـناسریم و  ماـمتا  هـب  ار  اـم  عباـنم  یگدـنامرد ، ددرگیم . ناـسنا  نـهذ  و 
دراد موادـم  بارطـضا  ینارگن و  هک  يریدـم  دوشیم . در  ناحتما  رد  درادـن  ناحتما  ندـنارذگ  يارب  یفاک  عبانم  هک  یکدوک  دزاـسیم .

ندروخ ورف  فرـص  ار  شعبانم  زا  یمهم  شخب  هک  يرادهناخ  نز  و  ددرگیم . نوخ  راشف  راـچد  دوشیم و  فرـص  هار  نیا  رد  شعباـنم 
سرتسا - 3. تسا دـب  ملاسان و  دـماجنایب  یگدـنامرد  هب  هک  یـسرتسا  ره  نیاربانب  دوشیم . مسآ  يرامیب  راتفرگ  اًـتیاهن  دـنکیم  شمـشخ 

یگدـنامرد هب  هشیمه  رما  نیا  میوشیم ، سرتسا  راـچد  اـم  دـنکیم و  بلط  ار  اـم  عباـنم  سرتسا ، كرحم  کـی  دوجو  هک  یماگنهدـیفم 
رداق میـشاب ، هتـشاد  رایتخا  رد  نآ  اب  دروخرب  يارب  یفاک  عباـنم  زین  اـم  دـنکن و  زواـجت  یلوقعم  دـح  زا  سرتسا  كرحم  رگا  دـماجنایمن .

. دـیآیم دوجو  هب  اـم  رد  يدونـشخ  يدـنمتیاضر و  سح  یعون  هک  تسا  تروص  نیا  رد  میئآرب . سرتـسا  نآ  سپ  زا  اـت  دوـب  میهاوـخ 
 ) دـیفم سرتسا  ار  ییاهسرتسا  نینچ  دـندرگیم . اـم  تیـصخش  رد  رتشیب  یگچراـپکی  ثعاـب  میئآیم  رب  ناشهدـهع  زا  هک  ییاـهسرتسا 

ادیپ يرتشیب  سفن  هب  دامتعا  تسا ، هدنارذگ  تیقفوم  اب  ار  نآ  هدـش و  هدامآ  ناحتما  يارب  یبوخ  هب  هک  ياهچب  دـنمانیم .  ( Eustress

نیا تـسا . هتــشاذگ  وا  يور  رب  یتـبثم  رثا  ناـحتما ، سرتـسا  اــجنیا  رد  عـقاو  رد  دوـشیم . لــیاق  يرتـشیب  شزرا  دوـخ  يارب  دــنکیم و 
ام كرادا  هوـحن  هک  دـناهدیقع  نیا  رب  ناسانـشناورسرتسا  زا  اـم  كرد  - 4. دنراد ترورـض  ام  دـشر  شزیگنا و  يارب  دـیفم  ياهسرتسا 
«. دیفم سرتسا   » ای دوش  لیدبت  یگدنامرد »  » هب سرتسا  هک  تسا  نیا  هدـننک  نییعت  يدایز  دّـح  ات  فلتخم ) ياهزیچ  هب  تبـسن  ام  شرگن  )

هداـس اًتبـسن  ار  یماـظن  هلمح  دـیدهت  کـی  دناهتـشاد ، تکرـش  یگنج  تاـیلمع  رد  دـناهدید و  یماـظن  تاـمیلعت  هک  یناـسک  لاـثم ، يارب 
ناشن ناسانشناور  دننکیم . یقلت  یگدنز  گرم و  عوضوم  ار  نآ  دنـشاب  هتـشادن  يایگدامآ  نینچ  هک  یناسک  هک  یلاح  رد  دنراگنایم 
قیرط زا  درف  ره  كاردا  هوحن  هک  دنراد  هدیقع  نینچمه  اهنآ  تسا . سرتسا  فعـض  تدّش و  هدـننک  نییعت  ام  كاردا  هوحن  هک  دـناهداد 

رد يدـیدش  ياهسرتسا  زورما  ياـیند  رد  اریز  تسا  تیمها  اـب  رایـسب  ناسانـشناور  يریگهجیتن  نیا  تسا . رییغت  لـباق  نیرمت  شزومآ و 
ندـید و شزوـمآ  نیارباـنب ، ددرگیم . هدوزفا  یلبق  ياـهسرتسا  رب  يدــیدج  ياـهسرتسا  زین  زور  ره  دراد و  دوـجو  اـم  هـمه  یگدــنز 

تلالاتخا زا  يرایـسب  تدّم  دماسب و  تدّش ، شهاک  رد  نآ ، ددّجم  یهدـنامزاس  و  شرگن )  ) كاردا هوحن  حلاـصا  یگنوگچ  نتفرگدای 
نآ اب  بسانتم  ام  كاردا  هوحن  ددرگیم و  ینیبشیپ  لباق  هدـنیآ  ياـهسرتسا  نینچمه  دـشاب . دـیفم  رایـسب  دـناوتیم  سرتسا ، هب  طوبرم 

هلباقم يارب  هک  هنوگ  نامه  تسرد  دنیوگیم . سرتسا ) نسکاو  ندز  « ) سرتسا یبوکهیام   » اهشزومآ هنوگ  نیا  هب  دـبای . رییغت  دـناوتیم 
عبنمرایناور یکینورتکلا  کینیلک  همجرت : . مینک هدامآ  ار  دوخ  دـیاب  زین  سرتسا  اـب  هلباـقم  يارب  مینکیم ، یبوکهیاـم  اـهيرامیب  ریاـس  اـب 

Stress: Nature, Consequences and Management " Dr. Krishna Prasad"

 Sreedharhttp://www.psychology4all.com
?What Is Stress

Stress is your body's way of responding to any kind of demand. It can be caused by both
good and bad experiences. When people feel stressed by something going on around
them, their bodies react by releasing chemicals into the blood. These chemicals give
people more energy and strength, which can be a good thing if their stress is caused by
physical danger. But this can also be a bad thing, if their stress is in response to something

emotional and there is no outlet for this extra energy and strength. This class will discuss
different causes of stress, how stress affects you, the difference between 'good' or
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'positive' stress and 'bad' or 'negative' stress, and some common facts about how stress
affects people today.What Causes Stress?Many different things can cause stress -- from
physical (such as fear of something dangerous) to emotional (such as worry over your
family or job.) Identifying what may be causing you stress is often the first step in learning
how to better deal with your stress. Some of the most common sources of stress
are:Survival Stress - You may have heard the phrase "fight or flight" before. This is a
common response to danger in all people and animals. When you are afraid that
someone or something may physically hurt you, your body naturally responds with a
burst of energy so that you will be better able to survive the dangerous situation (fight) or
escape it all together (flight). This is survival stress.Internal Stress - Have you ever caught
yourself worrying about things you can do nothing about or worrying for no reason at all?
This is internal stress and it is one of the most important kinds of stress to understand
and manage. Internal stress is when people make themselves stressed. This often
happens when we worry about things we can't control or put ourselves in situations we

know will cause us stress. Some people become addicted to the kind of hurried, tense,
lifestyle that results from being under stress. They even look for stressful situations and
feel stress about things that aren't stressful.Environmental Stress - This is a response to
things around you that cause stress, such as noise, crowding, and pressure from work or
family. Identifying these environmental stresses and learning to avoid them or deal with

them will help lower your stress level.Fatigue and Overwork - This kind of stress builds up
over a long time and can take a hard toll on your body. It can be caused by working too
much or too hard at your job(s), school, or home. It can also be caused by not knowing

how to manage your time well or how to take time out for rest and relaxation. This can be
one of the hardest kinds of stress to avoid because many people feel this is out of their
control. Later in this course we will show you that you DO have options and offer some

useful tips for dealing with fatigue.How Does Stress Affect You?Stress can affect both
your body and your mind. People under large amounts of stress can become tired, sick,
and unable to concentrate or think clearly. Sometimes, they even suffer mental

.breakdowns

سرتسا عاونا 

نمزم  داح  دب  -  بوخ ، types of stress ... 
رایسب هک  هدعم  مخز  رـشع و  ینثا  ياه  مخز  _2 ندب فلتخم  ياه  تمسق  رد  ینلاـضع  ياهردد  دننام  اه  درد  _ 1 ندب رب  سرتسا  تارثا 
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رتمک  : سرتـسا فیرعت   ( مسیونب متـساوخیمن  ونیا  گرم (  _   6 یقورع یبلق و  هاگتـسد  ضراوع  _ 5 اه تیساسح  _  4 مسآ _  3 تسا عیاش 
تخب دب  لماک  روط  هب  مه  یسک  چیه  تسین و  تخبـشوخ  لاماک  سک  چیه  هشاب .  هدرگن  هبرجت  ور  سرتسا  یگدنز  رد  هک  تسا  یـسک 

هتفگ يدایز  فیراعت  سرتسا  يارب  تسا .  یتخب  دب  یپ  رد  یپ  تاساسحا  نیب  لصاوف  نامه  عقاو  رد  یتخب  شوخ  ساسحا   . هدشن هدـیرفا 
بوخ و سرتسا   : سرتسا عاونا   ''  . دنکیم دراو  امش  هب  یتاور  راشف  هک  تسا  یناجیه  تلاح  سرتسا   : '' هنیا  اهنآ   نیرت  هداس  تسا .  هدش 

تاروصت زا  یـشان  ای  دشاب  یعقاو  نا  هدننازیگنارب  لماع  هاوخ  دنکیم .  ساسحا  ار  نآ  صخـش  هک  تسا  دیدهت  یعوت  سرتسادـب  سرتسا 
لماع دهدیم .  تسد  امـش  هب  هشیـش  نتـسکش  يادـص  هک ز  یـساسحا  دـننام  دراد  دوجو  امـش  نوماریپ  رد  یعقاو  لماوع  صخـش .  دوخ 

رفس زا  مدرم  زا  يرایسب  هک  یـسرت  لثم   . دوشیم سرت  تلاح  زورب  ببـس  دراد و  دوجو  امـش  تاروصت  رد  هک  تسا  نآ  یلیخت  يروصت و 
یکیرحت عون  ره  کـیژولویزیف  سرتسا  اـی  بوخ  سرتسا  دوشیم .  يدـنب  هقبط  عون  ود  نیا  هب  يرتـسا  تلاـح  ره  رد   . دـنراد ییاوه  ياـه 

رد یتقو  لاثم  ناونع  هب  ار  بوخ  سرتسا  هنومن  دهددیم .  ناشن  امـش  هب  ار  یـصاخ  فده  ای  ای  دنکیم  داجیا  يا  هزیگنا  امـش  رد  هک  تسا 
داجی اب  هکلب  دـنکیمن  یکمک  امـش  هب  اـهنت  هن  هک  هک  تسا  رگید  یعون  دـب  سرتسا  دـینکیم .  ساـسحا  دـیناوخیم  ار  یبوخ  ربخ  هماـنزور 
نمزم داح و  سرتسا   . دنراد دارفا  یضعب  ناحتما  بش  رد  هک  یسرتسا  دننام  دنکیم .  رت  بارخ  ار  عاضوا  امش  تارکفت  نایرج  رد  للاتخا 

کی هام  رد  درف  ره  لومعم  روط  هب   . دربیم ناـمز  هقیقد   30 ات   نیب 5  لاومعم  تسا و  دیدش  یلیخ  دنکیم و  زورب  تعرـس  هب   : داح سرتسا  :
داح سرتسا  دننک .  هبرجت   ار  نا  رتشیب  تسا  نکمم  دوخ  تیعقوم  لغـش و  ياضتقا  هب  انب  یـضعب  و  دـنکیم   هبرجت  ار  سرتسا  عون  نیا  راب 

رگید فرط  زا  دوشیم و  ندب  رد  نیلانردآ  دـننام  یـسرتسا  ياه  نومروه  حـشرت  ثعاب  فرط  کی  زا  دـنکیم  لمع  هبل  ود  ریـشمش  دـننام 
اهزور تسا  نکمم  درادن و  يدایز  تدش  سرتسا  عون  نیا   : نمزم سرتسا  . دربیم رتلااب  هباشم  عقاوم  اب  ییورایور  رد  ار  امـش  لمحت  نازیم 

 . دشکب لوط  اهلاس  یتح  ای  اههام  اه و  هتفه  و 

ناسنا زغم  رد  سرتسا  ریوصت 

تسا  رکب  یعوضوم  زونه  باصعا  ملع  ناصصختم  يارب  یناور  سرتسا  تحت  زغم  شنکاو  یگنوگچ   Stress ... 
هدکشناد رد  نارگشهوژپ  . دنـشکب ریوصت  هب  ناسنا  زغم  رد  ار  هرمزور  یناور  ياهسرتسا  تاریثأت  دنتـسناوت  راب  نیتسخن  يارب  نادنمـشناد 

زا نارگشهوژپ  دننک . يرادربسکع  دارفا  زغم  تیلاعف  زا  دندش  قفوم   ( MRI) fMRI يدرکراکزا هدافتسا  اب  ایناولیسنپ  هاگشناد  یکشزپ 
سرتسا اهنآ  هب  بیترت  نیدب  دنهد و  ماجنا  ار  ینهذ  زیگنارب  شلاچ  ياهتیلاعف  تعرـس  هب  هک  دـندرک  تساوخ  رد  شیامزآ  دروم  دارفا 

، سرتسا ریظن  دارفا  یناجیه  ياهشنکاو  شیامزآ ، نیا  للاخ  رد  . دنتـشاد رظن  ریز  ار  اهنآ  يزغم  تیلاـعف  لاـح  نیمه  رد  دـندرک و  دراو 
نیا تحت  هک  يدارفا  زا  يرایسب  تفرگ . رارق  یبایزرا  دروم  بلق  نابرض  سرتسا و  ياهنومروه  رد  تارییغت  زین  تینابصع و  بارطـضا و 

جیاتن سرتسا » شیامزآ   » للاخ رد  . دـناهدش تحاران » هتفـشآ و  هچاپتـسد ،  » شیامزآ للاخ  رد  هک  دـندرک  ملاعا  دـنتفرگ  رارق  شیاـمزآ 
طابترا یگدرسفا  بارطضا و  هب  هک  ياهیحان  نامه  ینعی  زغم ، یناشیپ  ياهبول  یمادق  تمـسق  تسار  رـشق  هب  نوخ  نایرج  هک  داد  ناشن 
سرتسا نیب  يوق  طابترا  رگناشن  جیاتن  نیا  تشاد . همادا  زین  شیامزآ  همتاخ  زا  سپ  یتح  نوخ ، نایرج  شیازفا  نیا  تفای . شیازفا  دراد ،

ياهبول یمادق  تمسق  رـشق  نوچ  هک  دوب  نیا  تفرگ  رارق  نارگـشهوژپ  هجوت  دروم  هک  يرگید  لامتحا  . دوب یفنم  ياهناجیه  یناور و 
نآ دـناوت  یم  جـیاتن  نیا  تسا ، طوبرم  زین  ارگفدـه  ياهراتفر  يراـک و  هظفاـح  دـننام  ییارجا  فیاـظو  ماـجنا  ییاـناوت  هب  زغم  یناـشیپ 

یناور سرتسا  تحت  زغم  شنکاو  یگنوگچ  : » یـشهوژپ هژورپ  نیا  تسرپرـس  گناو ، گـنویج  هتفگ  هب  . دزاـس هتـسجرب  زین  ار  اـهتیلاعف 
ناسنا تملاـس  رب  سرتسا  تاریثأت  كرد  لزاپ  زا  مهم  هکّت  کـی  اًـنئمطم  اـمّا  تسا ، رکب  یعوضوم  زونه  باـصعا  ملع  ناصـصختم  يارب 

عبنمرایناور یکینورتکلا  کـینیلک  همجرت : دـیامن ». یناـیاش  کـمک  دـنیارف ، نیا  زا  اـم  كرد  دربشیپ  هب  دـناوتیم  هزاـت  ياـههتفای  تسا .
Psychological Stress in the Healthy Human Brain", Bjorn Carey, Proceedings of the"
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?What Is Stress

Stress is the emotional and physical strain caused by our response to pressure from the
outside world. Common stress reactions include tension, irritability, inability to

concentrate, and a variety of physical symptoms that include headache and a fast
heartbeat.It's almost impossible to live without some stress. And most of us wouldn't

want to, because it gives life some spice and excitement. But if stress gets out of control,
it may harm your health, your relationships, and your enjoyment of life.Examples of
"overload" situations are common in today's world: * You and your spouse both work full
time while you are raising your family. At the same time, your parents are retired, in ill
health, and are dependent on your help with shopping and running errands. * You are a
single person living alone, and your salary isn't rising as fast as the rate of inflation. It's
getting harder each month to pay the bills. * You are a divorced parent and share the
custody of your children with your former spouse. But the friction between the two of you
on matters concerning the children is becoming more bitter and more frequent. * The
expectations and competition at your workplace is becoming fierce. You find yourself
coming in early, staying late, and taking on more work than you can handle.Managing

stress involves learning about: * How stress affects the mind and body * How to identify
the warning signs of stress * How to develop good stress-management techniques *
When to seek professional helpWhat Are The Signs Of Stress?Stress can cause both
mental and physical symptoms. The effects of stress are different for different
people.The mental symptoms of stress include: * Tension * Irritability * Inability to
concentrate * Feeling excessively tired * Trouble sleepingThe physical symptoms of
stress include: * Dry mouth * A pounding heart * Difficulty breathing * Stomach upset *
Frequent urination * Sweating palms * Tight muscles that may cause pain and trembling

از سرتسا  لماوع  سرتسا و 

تسرفب  نم  حور  بلق و  رب  ار  شمارآ  ایادخ   Stress ... 
همه یگدنز  رد  یساسا  ثحابم  زا  یناور  تملاس  تشادهب و  . تسرفب نم  حور  بلق و  رب  ار  شمارآ  ایادخ  .« یبلق یلع  هنیکس  لزنا  یهلا  »
یم افیا  زیمآ  تملاسم  ياه  طابترا  یساسا و  ياه  ییاناوت  ییافوکـش  رمع و  لوط  شیاسآ ، یتملاـس ، رد  ار  يدیلک  شقن  هدوب و  اهناسنا 

دنمدوس رایـسب  هدـنیآ  لسن  هعماج و  يارب  هکلب  اه  هداوناخ  يارب  طقف  هن  یناور  تشادـهب  لئاسم  هب  نتخادرپ  بلطم  نیا  هب  هجوت  اب  . دـنک
هعماج رد  یناور  تلاکـشم  زا  یکی  هنافـسأتم ، . درک ییازـس  هب  هجوت  هلأـسم  نیا  هب  يروشک  هعـسوت  ياـه  هماـنرب  رد  تسیاـب  یم  تسا و 

یم مرن  هجنپ  تسد و  نآ  اب  هزورما  مدرم ، تیرثکا  هک  یلکـشم  دـشاب . یم  از  سرتسا  لـماوع  سرتسا و  هلأـسم  زورما  هتفرـشیپ  ندـمتم و 
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سرتسا هشیر  ؟ تسیچ سرتسا  . دنرب رـس  هب  شمارآ  رد  ار  یقیاقد  دنناوتب  دیاش  ات  دنتـسه  يرامیب  نیا  زا  ییاهر  يارب  یهار  لابند  هب  دننک 
تخـس تدـش و  يانعم  هب  يوغل  ياـنعم  رد  هک  دـشاب  یم  ( striction نسوکیرتـسا  ) هسنارف رد  و  ( strictus سوکیرتسا  ) نیتـلا رد 

یم ینارحب  داح و  طیارش  اب  هلباقم  يارب  مزلا  یمسج  ینهذ و  یگدامآ  نامه  ار  سرتسا  یکـشزپ  ملع  رد  1. دشاب یم  دح  زا  شیب  يریگ 
یتلاح سرتسا  رگید  ترابع  هب  دنریگ . یم  رارق  دح  زا  شیب  راشف  تحت  لداعت ، هب  ندیسر  يارب  مسج  نهذ و  نآ  رد  هک  یتیعضو  دنناد ؛

رتکد 2. دـننک یم  دراو  يدـج  بیـسآ  دـنوشن  لرتنک  تسرد  تاناجیه  نیا  رگا  دـنک و  یم  دراو  درف  رب  ار  یناور  راشف  هک  تسا  یناـجیه 
ماـمت هب  ندـب  یلومعم  خـساپ  سرتسا  يو  رظن  زا  تسا . هدومن  سرتسا  دروم  رد  شتاـقیقحت  فقو  ار  دوخ  یگدـنز  ( Dr.Seyle  ) لیس

هب فیرعت  نیا  رد  دـنوش . یم  هدـیمان  از  سرتسا  لماوع  هک  اجبان  رایـسب  تاعقوت  اب  يراگزاس  اـی  دوش و  یم  يو  زا  هک  تسا  ییاـهاضاقت 
شیازفا نوخ ، دنق  شهاک  لثم  یلخاد  تارییغت  ياهکرحم  مامت  زین  یندب و  تیلاعف  امرـس ، امرگ ، لثم  یجراخ  ياهکرحم  یمامت  حوضو 

تارثا فلتخم  دارفا  يور  رب  سرتـسا  یلک  روـط  هب  3. نماـن یم  ندـب  يارب  از  سرتسا  لـماوع  هلمج  زا  ار  یبورکیم  ندـب و  ترارح  هجرد 
لماوع اب  ناشیگدـنز  طیارـش  عون و  هب  هجوت  اب  دارفا  هکلب  تسین  مدرم  زا  یـصاخ  هقبط  اـی  رـشق  صوصخم  دراذـگ و  یم  اـجرب  یتواـفتم 

یم هکلب  دراذـگ ؛ یم  ریثأت  توافتم  تروص  هب  يدرف  ره  رد  اـهنت  هن  سرتسا  ربارب  رد  تیـساسح  . دنتـسه هجاوم  ینوگاـنوگ  ياز  سرتسا 
ود هب  ار  نآ  ناوت  یم  سرتـسا  یلک  يدـنب  میـسقت  رد  4. دـشاب هتـشاد  یتوافتم  ياهریثأت  لاس  هب  لاس  صوصخ  هب  صخـش  کی  رد  دـناوت 

یگدـنز ياقب  يارب  مزلا  ءزج  هزیگنا و  عبنم  کی  تبثم  سرتسا  هاگدـید  کی  زا  بوخ : سرتسا  درک . میـسقت  بوخ  دـب و  سرتسا  هورگ 
یم ناشن  درف  هب  ار  یـصاخ  فدـه  ای  دزیگنا و  یمرب  درف  رد  ار  يرکف  درک و  هزیگنا  داجیا  هک  تسا  كرحم  یعون  تقیقح  رد  .5 و  تسا

شوگ نویزیولت  رابخا  هب  هک  ینامز  ای  دیروخ  یمرب  یبلاج  ربخ  هب  دـیناوخ و  یم  همانزور  هک  یطیارـش  رد  ار  بوخ  سرتسا  هنومن  6. دهد
ناصصختم هک  تسا  سرتسا  رگید  عون  تسا  هدش  هتخانش  ام  نایم  رد  سرتسا ، ناونع  هب  هچنآ  بلغا  اما  . دینک هبرجت  دیناوت  یم  دیهد  یم 

بارخ ار  عاضوا  رکف ، نایرج  رد  للاتخا  داجیا  اب  هکلب  دنک  یمن  کمک  امـش  هب  اهنت  هن  سرتسا  عون  نیا  دنیوگ . یم  دـب » سرتسا   » نآ هب 
طقف اهنآ  يارب  اهـسرتسا  هنوگ  نیا  اهنآ  رظن  هب  دـننک و  یم  لمحت  طـقف  ار  اـه  سرتسا  هک  دنتـسه  يدارفا  مدرم  زا  يرایـسب  7. دنک یم  رت 

سرتسا . دنشاب رگناریو  رضم و  دنناوت  یم  دنوشب  دایز  یمئاد و  رگا  دنراد  تبثم  هبنج  یتح  هک  ییاهسرتسا  هنافـسأتم  اما  دراد ، تبثم  هبنج 
ياهیراجنهبان راچد  ار  دارفا  هدرک و  لتخم  ار  ملاس  یگدنز  کی  دـنور  دـناوت  یم  هک  يا  هنوگ  هب  دراد  هارمه  هب  یفنم  دـمایپ  هشیمه  دـب 

تیـساسح و دایز ، تاناجیه  ناوت  یم  دوش ؛ یم  داجیا  درف  يور  رب  سرتسا  هجیتن  رد  هک  یتارییغت  نیرت  مهم  زا  . دنک یم  یناور  يراتفر و 
شیارب ناـهگان  مه ، كدـنا  ساـیقم  رد  یتح  تارییغت  نیا  دـشاب  سرتـسا  جوا  رد  درف  رگا  درب و  ماـن  ار  تاداـع  راـتفر و  رد  نزاوت  مدـع 

هب ناحتما  بش  رد  لاثم : روط  هب  8. دروآرد نایلغ  راجفنا و  هب  ار  وا  نورد  ناشفـشتآ  دناوت  یم  دوش و  یم  رهاظ  لمحت  لباق  ریغ  تروصب 
ناحتما هجیتن  سپ  دنک  یمن  راک  بوخ  هظفاح  دیراد و  دردرس  ناحتما  هسلج  رد  هعمج  زور  هدش و  یباوخ  یب  راچد  سرتسا  دوجو  تلع 

تلاکشم ناوارف و  ياهیرامیب  عورش  هطقن  رایـسب و  تلالاتخا  لماع  دناوت  یمـسرتسا  . دوش یم  بولطمان  ندیـشیدنا  تسرد  مدع  تلع  هب 
هنافـسأتم یلو  مینک  یم  دودحم  يدیماان  فعـض و  بارطـضا ، دح ، زا  شیب  یگتـسخ  هب  ار  سرتسا  یفنم  راثآ  اًبلاغ  دـشاب . يوق  یطابترا 

تملاس یلم  يوتیتسنا  ياهیسررب  زا  ناوت  یم  هعماج  تملاـس  داصتقا و  رب  یناور  ياهراشف  یفنم  راثآ  دروم  رد  9. تساهنیا زا  شیب  جیاتن 
طیارـش رد  هک  یناسک  تسا -. یناور  راشف  زا  یـشان  ياهیرامیب  اب  هطبار  رد  ناکـشزپ  هب  تاعجارم  دـصرد  داتـشه  ات  داتفه  هک -: دروآرب 
تقیقح رد   : سرتسا ياه  هناشن  10. دنتسه يزغم  یبلق و  ياه  هتکـس  ضرعم  رد  نیریاس  زا  رتشیب  ربارب  دننک 5/4  یم  یگدنز  بارطضارپ 

سفن بلق ، شپت  یکیزیف : میـلاع  ( 111. دـشاب یم  یـسایس  يرادا و  يداصتقا ، یناسفن ، یناحور ، ینامـسج ، درف  رد  سرتسا  ياه  هناـشن 
میـلاع زا  اـه  هدور  تاـکرح  شیازفا  عوهت و  ساـسحا  همـضاه ، ءوـس  ندرک ، قرع  دردرـس ، هنیـس ، هسفق  یتخـس  ضاـبقنا و  ندز ، سفن 

ار یفنم  راکفا  هنابش و  سوباک  هظفاح ، فعض  ساوح ، زکرمت  فعض  يریگ ، میمصت  رد  یناوتان  یتخانـشناور : میلاع  ( 2. دنتسه یکیزیف 
هب دامتعا  شهاک  سفن ، تزع  شهاک  ینامگدـب ، همهاو ، سأی و  یجنردوز ، یناجیه : میلاع  ( 3. درمشرب یتخانشناور  میلاع  زا  ناوت  یم 
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لماوع ادـتبا  دـیاب  مهم  رما  نیا  ماجنا  يارب  میراد . هگن  ناـما  رد  سرتسا  موجه  زا  ار  ناـمدوخ  میناوت  یم  اـم  12. يدیماان ساسحا  سفن و 
قیبطت اهنآ  اب  ار  دوخ  بسانم  ياههار  زا  هدافتـسا  اب  میناوت  یم  هنوگچ  هک  میریگب  دای  مینک و  بانتجا  اـهنآ  زا  متخانـش و  ار  سرتسا  زورب 

لماع دـماجنایب  ناور  مسج و  لیلحت  هب  دـهد و  رارق  راشف  تحت  دـح  زا  شیب  ار  ناسنا  هک  يزیچ  ره  تقیقح  رد  : از سرتسا  لـماوع  . میهد
: یصخش ياهاز  سرتسا  . 1: درک میسقت  ازجم  هورگ  ود  هب  ناوت  یم  از  سرتسا  لماوع  زورما  یتعنص  يایند  رد  دوش . یم  هدیمان  از  سرتسا 
رد ای  هداوناخ و  ياضعا  نایم  رد  يراتفر  ياهیناماسبان  اهیرامیب ، یگتسخ ، نایفارطا ، تاعقوت  یگداوناخ ، فیاظو  یگداوناخ ، تلاـضعم 

ياهاز سرتسا  . 2. رابخا نویزیولت و  ياه  همانرب  یعامتجا ، فلتخم  ياه  طیحم  رد  تکرـش  ای  نازیزع و  نداد  تسد  زا  هعماج ، دارفا  نایم 
يداصتقا و تلاکـشم  يرهـش ، کیفارت  يرادا و  ياهراک  دایتعا ، قفومان ، ياهجاودزا  یلغـش ، نیمأت  مدـع  یلام ، نیمأـت  مدـع  یعاـمتجا :

دوخ تسا  يدرف  ياهـسرتسا  صتخم  هک  لوا  هورگ  رد  دیناد  یم  هک  روط  نامه  . هعماج دارفا  يارب  یهافر  لماک  تاناکما  دوبن  یـسایس و 
هنوگ هب  دشاب ، از  سرتسا  دناوت  یم  شنایفارطا  طیحم و  اب  هطبار  رد  درف  تینهذ  هنومن  روط  هب  دراد ؛ یمهم  شقن  سرتسا  شیادیپ  رد  درف 
دراوم یـضعب  رد  . دـهد قیبطت  لماوع  نیا  اب  ار  دوخ  دـناوت  یم  دـشاب  هتـشاد  تبثم  یتینهذ  اهکرحم  ای  لماوع و  اب  دروخرب  رد  رگا  هک  يا 

یبصع و ياهراشف  هب  طقف  طقف و  سرتسا ، زورما  يایند  رد  دنک . یم  ساسحا  ار  درف  دوش و  یم  سرتسا  داجیا  ببس  ندش  رامیب  زا  سرت 
یقلاخا یحور ، یبصع ، ياهراشف  هک  تبسن  نامه  هب  اریز  دریگ ؛ یمربرد  ار  تیدرف  زا  يرتعیـسو  هنماد  هکلب  دوش  یمن  هتفگ  درف  یحور 
سرتسا زا  یشان  ياهیرامیب  . دراد ییازسب  ریثأت  هعماج  يور  رب  زین  یسایس  يرادا و  یگنهرف ، يداصتقا ، ياهراشف  تسا ، رثؤم  درف  يور  رب 
تـسرد يدیدو  شرگن  اب  هک  رتهب  هچ  سپ  دنک . یم  دیدشت  ار  اهیرامیب  زین  یهاگ  هدـش و  درف  رد  نوگانوگ  ياهیرامیب  بجوم  سرتسا  :

شزیر گـنر ،) زمرق  ياـه  هـناد  اـی  ریهک  زورب   ) اهتیـساسح مـسآ ، لـیبق  زا  ییاـهیرامیب  13. مـینک يریگوـلج  سرتـسا  شیازفا  اـی  زورب  زا 
درف تیفرظ  زا  دوش و  یم  داجیا  یناهگان  روط  هب  هک  فلتخم  ياهشنت  رد  يرامیب  نیا   ) تباید نزو ، شهاک  ای  یقاچ  یناهگان ،) یسات  ) وم

، هدـعم مخز  دـیآ ،) یم  دوجو  هب  ناکدوک  رد  سرتسا  رثا  رد  هک  تسا  يدراوم  نیرت  عیاش  زا   ) يراردا بش  دـنک ،) یم  زورب  تسا  رتشیب 
یقورع یبـلق و  ياـهیامیب  تسا ،) یباوخدـب  یباوخ و  یب  یبـصع  متـسیس  لـلاتخا  تـلااح  نیرت  عیاـش  زا  یکی   ) یباوخ یب  ناـهد ، مخز 

دشر و رد  لداعت  مدع  ثعاب  سرتسا  . ) دنتسه سرتسا  زا  یشان  ناطرس  دوش ،) یم  دارفا  رد  یبلق  ياه  هتکـس  زورب  بجوم  بلغا  سرتسا  )
اهیرامیب و همه  دودـح 75 % هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت  عومجم  رد  دوش .) یم  ناطرـس  هب  رجنم  تیاهن  رد  هک  دوش  یم  اهلولـس  ریثکت 

یششوک سرتسا  شهاک  14. دـینک بسک  ار  يرامیب  نیا  اب  زیمآ  هلباقم  ياهراکهار  تسیاب  یم  سپ  دنتـسه  طبترم  سرتسا  هب  اهیـشوخان 
شهاک تساز و  سرتسا  ثداوح  اب  هلباقم  يارب  یـصخش  راکهار  کی  زا  يوریپ  تیعطاق و  ینیب ، شوخ  یهاگآدوخ ، دـنمزاین  هک  تسا 

شزرو و رثؤم ، ییاذغ  میژر  کی  . 1: سرتسا رب  هبلغ  يارب  بسانم  ياهراکهار  15. تسا یتسردنت  مسج و  هب  قیقد  هجوت  مزلتسم  سرتسا 
کمک دور  یم  امش  زا  هک  یتاراظتنا  هب  یبایتسد  يارب  هتفای  نوزف  يورین  نداد  اب  سرتسا  رب  هبلغ  رد  امش  هب  راکهار  نیا  تحارتسا : همانرب 

مظنم يانبم  کی  رب  هک  یگدـنز  رد  بساـنت  داـجیا  يارب  هار  کـی  هب  رما  نیا  دـیا ؛ هدرک  هیهت  رثؤم  هماـنرب  کـی  هک  نیمه  درک . دـهاوخ 
یم امش  زا  هک  یتاراظتنا  ندرک  یثنخ  ییوگخساپ و  هب  رداق  ندب  ینامـسج  طیارـش  ندش  بسانتم  اب  ددرگ . یم  لدب  تسا ، هدش  راوتـسا 

ياهتیلاعف . 3. درب هنیهب  هدافتـسا  نامز ، زا  ناوت  یم  يراک  ره  رد  تسرد  يزیر  همانرب  اب  اهراک : قیقد  يزیر  همانرب  . 162. دوب دیهاوخ  دور 
تقیقح رد  دـهاک . یم  سرتسا  زورب  زا  هجیتن  رد  دـشخب و  یم  نهذ  هب  ار  یـصاخ  طاشن  یگدـنز و  رـس  یقلاخ  تراهم  رنه و  ره  يرنه :

سپ دناسرب . ییافوکـش  هلحرم  هب  دشکب و  نوریب  ناشنورد  زا  ار  اهناسنا  شزرااب  بوخ و  تاساسحا  دـناوت  یم  دوخ  میظع  ییاناوت  اب  رنه 
رد كرتشم  لماع  اهنت  یگدـنز : رد  زاسراک  تارییغت  داجیا  . 4. دنک هدافتـسا  یگدنز  هظحل  هظحل  زا  شرنه  اب  دناوت  یم  هبرجت  اب  دـنمرنه 
یم امـش  سپ   17. تسا درف  یلومعم  یگدـنز  دـنور  رد  مهم ، لوحت  رییغت و  داـجیا  رد  راـبجا  ترورـض و  موزل  سرتـسا ، عوـن  ره  داـجیا 

ناجیه عفر  . 5. دیهد رییغت  دشاب  رثؤم  زاسراک و  هک  يا  هنوگ  هب  ار  دوخ  یگدنز  نایرج  دنور و  یگدـنز  رد  سرتسا  شهاک  يارب  تسیاب 
سرت و يدایز  دودح  ات  درب و  یم  لااب  ار  امش  یحور  یمسج و  ناوت  دوش ، فرطرب  امش  یگتـسخ  هک  دوش  یم  ثعاب  لمع  نیا  هرهلد : و 
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تسا یعامتجا  يدوجوم  ناسنا  هعماج : دارفا  نیب  رد  یلدمه  یعامتجا و  طباور  يرارقرب  . 186. دهد یم  لیلحت  امش  رد  ار  یگدز  ناجیه 
نتـشادن رثؤم  طابترا  اوزنا و  سپ  دشاب . یم  تبحاصم و ... یلدمه ، دنمزاین  دنک  یم  یگدـنز  یفلتخم  دارفا  نیب  رد  عامتجا و  رد  نوچ  و 

یم ثحبم  دنچ  لماش  دوخ  هک  شور  نیا  ینهذ : یشخب  شمارآ  زا  هدافتسا  . 7. دراد لابند  هب  يو  يارب  از  سرتسا  شیازفا  هعماج  دارفا  اب 
دینک و رود  ار  سرتسا  لماوع  زا  ار  دوخ  نهذ  دیناوتب  تغارف  تاقوا  رد  تحارتسا و  ياهنامز  رد  امش  ات  هدوب  بسانم  رایسب  یـشور  دشاب 

نهذ اگوی  رد  دـسر . یم  شمارآ  هب  اًمأوت  ناور  مسج و  هک  درب  مان  یـشور  ناونع  هب  ناوت  یم  اگوی  زا  اگوی : فلا ) : دـیهد شمارآ  نآ  هب 
زا اگوی  تقیقح  رد  دسر . یم  نزاوت  هب  ندب  هتفرگ و  یم  تروص  يدنک  هب  تاکرح  هدش ، مک  تعرس  دریگ ، یم  رارق  مارآ  یتیعضو  رد 

کی هب  لماک  هجوت  نهذ  شور  نیا  رد  دراد . دوجو  هبقارم  يارب  یتوافتم  ياههار  نشیتیدـم :)  ) هبقارم .ب ) دـهاک یم  یتحاراـن  سرتسا و 
دیناوت یم  اهنیرمت  رد  رارکت  رثا  رد  و  تساهنآ . رارکت  تانیرمت و  حیحـص  یلوصا و  يارجا  دنمزاین  نشیتیدـم  تسا . مارآ  هتـشاد و  هطقن 

يارب . دـینک زکرمتم  دـیهاوخ  یم  هک  هچنآ  رب  ار  دوخ  نهذ  دـیناوت  یم  تقیقح  رد  دیـشاب . دوخ  نهذ  مکاـح  هدرک و  مارآ  ار  دوـخ  نهذ 
هب اب  دیاش  ات  مینک . یم  هدنسب  قوف  دراوم  نیمه  ندرب  مان  هب  هلاقم  نیا  رد  اما  دنا ؛ هدش  هداد  صیخشت  يرایسب  ياهـشور  سرتسا  اب  هلباقم 
رد یـسانشناور  هاگدید  میداد  حیـضوت  نونکات  هک  ار  یثحابم  دینک . يریگولج  يدح  ات  سرتسا  زورب  زا  دیناوتب  دراوم  نیمه  نتفرگ  راک 

، تنـس نآرق و  رد  : یهلا شنیب  رظن  زا  سرتسا  . مینک هاگن  یهلا  شنیب  هاگدـید  زا  سرتسا  هب  میهاوخ  یم  نونکا  اـما  دوب  سرتسا  اـب  هلباـقم 
نیا هجیتن  هک  شمارآ  يرگید  تسا و  شیاسآ  یکی  هک  هدـش  رکذ  يونعم  يدام و  تأـیه  يارب  بولطم  هجو  ود  یبلق  ناـنیمطا  هنیکس و 

هللا یلص  لوسر ـ  ترـضح  زا  غیلب  هلمج  کی  رد  هک  روط  نامه  تسا . یناحور  تینما  ینامـسج و  تحـص  انامه  یبلق ، نانیمطا  هنیکس و 
يرگید یتملاــس و  یکی  دــنا ، هتخانــشان  ناـسنا  يارب  تـمعن  ودــناملاا  هحــصلا و  ناـتلوهجم : ناــتمعن  : هـک میناوـخ  یم  هـلآ ـ  هـیلع و 

دارفا رد  سرتسا  شهاک  هب  دراوم  زا  يرایـسب  رد  تسا ، هدیرفآ  ار  سک  همه  زیچ و  همه  هک  اتکی  يادخ  هب  یبلق  نامیا  داقتعا و  19. تینما
هک دراد  نامیا  دناد ، یم  زیچ  همه  کلام  ار  وا  دراپـس و  یم  دنوادخ  هب  اهنت  ار  دوخ  روما  رایتخا  هک  یـسک  تقیقح  رد  دنک ، یم  کمک 

یـضار دـنوادخ  هک  هچره  هب  تسا و  راتـساوخ  اهراک  رد  ار  دوخ  تیاـضر  سپ  دـهاوخ  یم  ار  وا  حلاـص  ریخ و  روما ، همه  رد  دـنوادخ 
اب درف  نیا  دـنک . یم  اکتا  وا  هب  اهنت  دـنیب و  یمن  اهنت  ار  دوخ  اهیهاکان و ... اهیرامیب ، اهیتخـس ، ربارب  رد  سپ  دوش ، یم  یـضار  مه  وا  تسا 
یم همـشچرس  اهناسنا  تاین  لامعا و  زا  تقیقح  رد  از  سرتسا  لماوع  یهلا  شنیب  رظن  زا  . دـسرب شمارآ  رب  دـناوت  یم  یتایـصوصخ  نینچ 

ياهراشف داجیا  ثعاـب  ءوس  تاـین  هنیمز  نیا  رد  دوش ، یم  تائیـس  هی  رجنم  تیاـهن  رد  هک  ناـسنا  ءوس  تاـین  لاـمعا و  ناـمه  ینعی  دریگ 
، دسح لهج ، زا : دنترابع  دنوش  یم  اهناسنا  تاین  زا  یشان  هک  یحور  يرامیب  راهچ  لاًثم  دنوش ، یم  ناسنا  يارب  یـسرتسا  لماوع  یناور و 

ياهتیخنـس تاجرد و  زا  ازراـشف  لـماوع  نیا  .و  دـنیآ یم  دوجو  هب  داـعم  أدـبم و  هب  یناـمیا  یب  زا  یـشان  اـهنیا  همه  هک  هسوسو . هدـقع و 
یحور ياهیرامیب  زا  يریگولج  يارب  یملاسا  شنیب  رد  . دوش یم  هتفگ  ءلاتبا »  » اهنآ مومع  هب  حلاطصا  هب  هک  دندرگ  یم  لیکشت  یفلتخم 

نانیمطا تسا . یگدنز  لحارم  همه  رد  دـنوادخ  دای  بلق  شمارآ  ياههار  زا  یکی  ادـخ : دای  . 1: زا دنترابع  هک  هدش  یتاشرافـس  یناور  و 
هک روط  نامه  دوش . یم  یگدنکفارـس  هودـنا و  نزح ، اب  هلباقم  بجوم  دـنوادخ  هب  نامیا  تسا و  نامیا  هلحرم  نیرتلااب  دـنوادخ  هب  یبلق 

دوخ ملاـسلا ـ  مهیلع  نیموصعم ـ  همئا و  ترایز  ملاـسلا :)  مهیلع  ) تیب لها  ترایز  . 2 .« بولقلا نئمطت  هللا  رکذب  لاا  :» دیامرف یم  دـنوادخ 
رد یگدرـسفا  سرتسا و  شهاک  ثعاب  یناحور  سدـقم و  ياـهناکم  رد  روضح  هک  يروط  هب  دـشاب  یم  هدـنهد  شمارآ  لـماوع  زا  یکی 

.3. دـسر یم  شمارآ  هـب  ناـسنا  هرمث و  یبـلق  رتـشیب  ناـنیمطا  تسیاـب  دـهد  رارق  دوـخ  عیفــش  ار  اـهنآ  ناـسنا  هـکنیا  دوـش و  یم  اـهناسنا 
زا یکی  نتفرگ : هزور  . 4. دوش یم  ناور  نت و  شمارآ  ثعاب  تساهناسنا و  رد  بضغ  اب  هلباقم  ياههار  زا  یکی  نتفرگوضو  نتفرگوضو :

تقیقح رد  هدرک و  رتشیب  یناـسفن  ياـهاوه  ربارب  رد  ار  اـهناسنا  ربـص  دـهد و  یم  شمارآ  تحارتـسا و  تصرف  ندـب  هب  هک  تسا  یلماوع 
تیمها زیاح  رایسب  درف  یحور  تملاس  رد  نمؤم  دارفا  اب  یتسود  ینیشنمه و  نامیااب : دارفا  اب  یتسود  . 5. درب یم  لااب  ار  ناسنا  سفن  تزع 

هئاقل هللا و  تایاب  اورفک  نیذـلاو  : دـنوادخ تمحر  هب  يراودـیما  . 6. دـنک یم  تظفاـحم  سرتسا  هب  ءـلاتبا  زا  ار  درف  هک  يروط  دـشاب ؛ یم 
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دوخ هک  دشاب  تسا  دنوادخ  هب  یبلق  نامیا  سرتسا ، شهاک  يارب  هار  نیرتهب  سپ  20. میلا باذع  مهل  کئلوا  یتمحر و  نم  اوئسی  کئلوا 
------------------- يرادناهج اریمس  . میشوکب نامناور  نت و  یتملاـس  ینعی  شتناما  ظفح  رد  رتهب  هچره  ات  دناسر  يرای  ام  هب  وا 

وناز هــــب  ار  سرتـــــسا  - 1: اــه تشوــن  یپ  -------------------------------------------------------------
يدهم هتـشون : سرتسا ، لرتنک  تراهم  - 2  . 1381 هیلاط ، نارهت ، یناقلاط ، یحلاص  همطاف  مجرتم : نوردوک ، لـنویل  هدنـسیون : میروآرد ،

ص12.3- ، 1384 داژن ، ینیـسح  تشادـهب  گنهرف  یـشهوژپ  هسـسؤم  روپ ، يدیهـش  دهـشم ، دار ، یئاطع  ح. تراـظن : شیاریو و  یحتف ،
گرگ هتشون  سرتسا ، - 1381.4 هیلاط ، نارهت ، یناقلاط ، یحلاص  همطاـف  مجرتم : موردوک ، لـنویل  هتـشون : میروآرد ، وناز  هب  ار  سرتسا 

: هتشون ییا ،) هلباقم  ياهتراهم  ) ملاس یگدنز  یـساسا  ياهتراهم  - 5  . ص21 ، 1383 شیادیپ ، نارهت ، یجلگنـس ، رینم  مجرتم : نوسکیلیو ،
شیاریو و یحتف ، يدهم  هتـشون : سرتسا ، لرتنک  تراهم  - 7  . ص14 ، 1 هنیزگ عبنم : - 6  . 1383 لماک ، فراع  نارهت ، ینیسحریماورسخ ،

گرگ هتشون : سرتسا ، - 8  . ص14 ، 1384 داژن ، ینیسح  تشادهب  گنهرف  یشهوژپ  هسسؤم  روپ ، يدیهش  دهشم ، دار ، یئاطع  ح. تراظن :
: مجرتم نوردوک ، لـنویل  هتـشون : میروآرد ، وناز  هب  ار  سرتـسا  ص349 - ، 1383 شیادـیپ ، نارهت ، یلگجنـس ، رینم  مجرتم : نوسکیلیو ،

یبتجم رایرهم ، گنشوهریما  همجرت : ناروم ، كاینیس  زرلنیا و  زلراچ  هتشون : سرتسا ، - 1383.10 هیلاط ، نارهت ، یناقلاط ، یحلاص  همطاف 
، رفنویامه نیشون  راتساریو : رهاب ، نیسح  رتکد  سرتسا ، یسانش  راتفر  ص511 - ، 1378 تیاکح ، رشن  نارهت ، يریازج ، اضریلع  يریازج ،

فراع نارهت ، ینیـسح ، ریما  ورـسخ  هتـشون  ییا ،) هلباقم  ياهتراهم   ) ملاس یگدنز  یـساسا  ياهتراهم  - 12  . ص28 ، 1383 مایخ ، نارهت ،
، شیادـیپ نارهت ، يراهدـنق ، قیاقـش  مجرتـم : اـناکاحیرگ ، هتـشون : یناـمرد ، نت  ناور  هعومجم  زا  سرتـسا  - 13  . 1383،ص103 لماک ،

هـسسؤم روپ ، يدیهـش  دهـشم ، دار ، یئاطع  ح. تراـظن : شیاریو و  یحتف ، يدـهم  هتـشون  سرتسا ، لرتنک  تراـهم  - 14  . ص169 ، 1382
گنشوهریما همجرت : ناروم ، كاتینیس  وردلنیا  زلراچ  هتـشون : سرتسا ، - 15  . ص34 ، 1384 داژن ، ینیسح  تشادهب ، گنهرف و  یـشهوژپ 

، دراو لو  نارک  نیج  هتـشون : سرتـسا ، رب  هبلغ  ناریدـم و  ص17.16 - ، 1378 تیاکح ، رـشن  نارهت ، يریازج ، اضریلع  یبتجم و  راـیرهم ،
یساسا تراهم  - 17  . ص178 ، 1380 انـشآ ، ملق  تاقیقحت  رـشن و  زکرم  نارهت ، رهن ، يرفعج  اضرلادـبع  کین ، يدیـشر  ریما  ناـمجرتم :

گرگ هتشون  سرتسا ، - 18  . ص105 ، 1383 لماک ، فراع  نارهت ، ینیـسح ، ریما  ورـسخ  هتـشون : ییا ،) هلباقم  ياهتراهم   ) ملاس یگدـنز 
نیشون راتساریو  رهاب ، نیـسح  رتکد  سرتسا ، یـسانش  راتفر  - 19  . ص73 ، 1383 شیادـیپ ، نارهت ، یلعجگنـس ، رینم  مجرتم : نوسکیلیو ،

کین  یتنرتنیا  هورگ  میظنت :  هیهت و   . 23 هیآ توبکنع ، هروس  - 20  . ص60 ، 1383 مایخ ، نارهت ، رفنویامه ،
stress

According to a high school psychology textbook, stress is "a particular pattern of
disturbing psychological and physiological reactions that occur when an environment

event threatens important motives and taxes one's ability to cope."In plain English, stress
is the "wear and tear" our bodies experience as we adjust to our continually changing
environment.But not all stress is bad -- some stress is good. In fact, everyone needs
stress in their lives without it, life would be dull and unexciting. Stress adds flavor,
challenge and opportunity to life. Stress can pump you up, give you energy, supply that
zest for living.Stress is an unavoidable part of life. The challenges caused by stress help to
develop new skills and behavior patterns. The problems occur, however, when stress
becomes excessive. It can become destructive and can turn into distress. Too much

stress on your mind and body can make you feel miserable, worried, sad and ill.Contrary
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to popular belief, stress is not the pressure from the outside--the divorce, the death, the
burned supper, the vacation, the isolation. Those are stressors. Your response to those

.situations constitutes stress

رتشیب رمع  رتمک و  سرتسا 

تسا  اسرف  تقاط  دنمتردق و  یسا  ـ سحا سرت  ــ سا  Stress ... 
ـن یا يدا  ـ یزتدم رگا  دی . ـ نک لاو  ـ ـس دنا ، هتـشاد  ار  شا  ـه  برجت هک  يدارفا  زا  دیناوتیم  تسا . اسرف  تقاط  دنمتردق و  یـسا  ـ ـسحا سرت  ــ ـسا
سردوز و يری  هب پـ ت  ــ ـسا نکمم  یحور  ياهراشف  نیا  دـیراد ، ها  ـ گن دوخ  رد  ار  ناتیگد  ــ نز رد  دوجوم  ياه  ینار  ـ گن بار هـا و  ـ طـضا

راچد نویاقآ  زا  رتشیب  مناخ هـا  هک  ـت  ـسا هداد  نا  ـ ـش تا نـ ـقـیـقـ حت دـماجنایب . یـشراوگتلا   ـکـ ـشم نوخراشف و  لثم  اـه  يراـمیب  عاونا 
سرتسا فلتخ  قرط مـ هب  لاًو  ـمـ عم نویاقآ  هک  دشاب  ـن  یا دناو  ـه مـیـتـ لئـسم ـن  یلایلاد زا  یکی  ـد . نو ـ ـشیم یبصع  تلاکـشم  اه و  ـــ یتحاران

دننک یم  یگدننار  ار  هناخ  ات  هرادا  ـیـر  ـسم یتقو  ای  دـنراذگب  نایم  رد  ناش  ـ نارا ـکـ مه ارنآ بـا  تسا  ـکـن  مم دـننک ، یم  نوریب  ندـب  زا  ار 
یم کمک  راشف  سرتسا و  نیا  عفد  هبد  ــ نور یم  نوریب  راهان  يارب  راک  نیب  یتقو  یتح  ای  دبای و  یم  ـش  ها راشف کـ نیا  زا  يدایز  رادـقم 

هک داد  میهاوخن  هزاـجا  رگید  میـشاب ، دـنمفده  نامنادـنزرف  رـسمه و  راـنک  تخبـشوخ  داـش و  یگدـنز  کـی  نتـشاد  يارب  یتقو  دـننک .
نادنزرف و زا  ندرک  تبقارم  يارب  اهردام  اهردپ و  لاًومعم  هک  يراشف  هنافـساتم ، دراذگب . ام  يور  یفنم  ریثات  یمـسج  یحور و  ياهراشف 

راودـیما هک  دـنچره  دـهد . یمن  اهنآ  هب  ناشدوخ  زا  تبقارم  یگدیـسر و  يارب  یتقو  رگید  دـنوش ، یم  لمحتم  یگدـنز  خرچ  ندـنادرگ 
دوخ لرتنک  هار  اهراشف و  نیا  اب  هلباقم  هقیرط  هک  تسا  رتهب  اما  دشاب ، هدننک  کمک  رایسب  تسا  نکمم  یحور  ياهراشف  شهاک  هب  ندوب 

یعیبط لاًماک  يرما  یبصع  ياهراشف  نتشاد  دیا ، هتـسکش  مه  رد  هتـسخ و  یتقو  لاًومعم  میریگب . دای  ار  تلاکـشم   اب  ییورایور  نامز  رد 
یم درک و  دهاوخ  يرایـسب  توافت  ناتیگدنز  دیروآ ، تسد  هب  ار  دوخ  لداعت  هرابود  دورب و  نایم  زا  اهراشف  نیا  هک  دیراذگب  رگا  تسا .

هداد و ناتمـسج  هب  يا  هزات  يورین  دیناوت  یم  هنیمز  نیا  رد  هتکن  دنچ  تیاعر  اب  دیهد . همادا  دوخ  یگدنز  هب  رت  تحار  رت و  ملاس  دـیناوت 
مدیباوخن بوخ  بشید  . " دوش ناهنپ  یفلتخم  ياه  باقن  تشپ  دناوت  یم  سرتسادیرواین  هناهب  . دینک کمک  ناتیبصع  ياهراشف  لرتنک  هب 

لیلد هب  هناهب  ندرک  تسرد  يارب  لوادتم  ياه  شور  طقف  اهنیا  ما " هتفرگ  دردرس  امرگ  زا   " ای درک " یم  فپ  رخ و  هرسکی  مرسمه  نوچ 
ياهراشف نیا  اب  هدـش و  لمع  دراو  عقوم  هب  دـیناوتب  ات  دـیبایرد  ار  سرتسا  داجیا  مئلاع  دـینک  یعـس  تسا . یبصع  راـشف  سرتسا و  دوجو 

رد درک . دهاوخ  هنخر  ناتیگدنز  بناوج  همه  هب  یبصع  ياهراشف  نیا  روطچ  هک  دـیمهفب  رگا  دـش  دـیهاوخ  بجعتم  . دـینک هلباقم  یبصع 
يارب یتقو  دینیبب  دینک . تقد  ناتزکرمتتردق  و  ناتیژرنا   نازیم  هب  دیباوخب . هدرک و  هدافتسا  دردرس  ياه  نکسم  زا  دینک  یعـس  عقاوم  نیا 
رایـسب ياه  هار  زا  یکی  نشیتیدمنـشیتیدم  ریخ . ای  دـیا  هتـسخ  هک  تسا  لیلد  نیا  هب  دـیروآ  یم  هناهب  راهان  يارب  ناتـسود  اـب  نتفر  نوریب 

زا 10 رتمک  يارب  یتح  دوش . جراخ  ناتندـب  زا  یبصع  ياهراشف  هک  دـنک  یم  کمک  تسا و  هدـش  هتخانـش  سرتسا  اب  هلباـقم  يارب  یلاـع 
. دراذگ یم  امـش  يور  یفرگـش  ریثات  هچ  هک  دید  دیهاوخ  دیهد و  صاصتخا  تقو  راک  نیا  يارب  زور  رد  دینک  یعـس  هدش  هک  مه  هقیقد 

یتدم ياربدیـشکب  قرب  زا  ار  وگ  نخـس  ياه  هاگتـسد  . دنک یم  کمک  زین  نوخ  راشف  بلق و  نابرـض  ندروآ  نییاپ  هب  نینچمه  نشیتیدم 
همه نفلت و ...  رتویپماک ، ویدار ، نویزیولت ، دینک . شوماخ  ار  دنک  یم  تبحص  دنک و  یم  داجیا  ادص  رـس و  هک  ار  هچنآ  همه  دینک  یعس 
راداو ار  نآ  دنک و  یم  دازآ  اه  یگتفشآ  همه  زا  ار  امش  رکف  رییغت ، نیا  دینک . داجیا  ادص  یب  مارآ و  لاًماک  یطیحم  ات  دیـشکب  قرب  زا  ار 
يدج ار  یگدنز  هک  دوش  یم  هیـصوت  دنتـسه  یبصع  ياهراشف  سرتسا و  راچد  هک  يدارفا  ياربدیدنخب  . دنزب فرح  دوخ  اب  هک  دنک  یم 

زا هک  روطنامه  هتشاد و  امش  یتملاـس  يور  یتبثم  رایـسب  ریثات  هدنخ  دینک . ناتنایفارطا  دوخ و  یگدنز  دراو  ار  هدنخ  دینک  یعـس  دنریگن .
رایـسب ریثات  نیا  دش و  دـهاوخ  رت  هداس  زیچ  همه  دـیریگب ، کبـس  ار  یگدـنز  رگا  . تساود نامرد  یب  درد  ره  رب  هدـنخ  دـنا : هتفگ  میدـق 
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هچب يور  یبوخ  رایـسب  ریثات  درک . دهاوخ  مک  مه  نایفارطا  یبصع  ياهراشف  سرتسا و  زا  تشاذگ و  دـهاوخ  مه  ناتنایفارطا  يور  یبوخ 
یم هک  يا  هیده  نیرتهب  تفگ  یم  یکشزپ  هک  مراد  رطاخ  هب  دنریگب . وگلا  امش  زا  مه  اهنآ  هک  دوش  یم  ثعاب  تشاذگ و  دهاوخ  زین  اه 

يارب یلح  هار  . دش دهاوخ  روطنامه  زین  امـش  هچب  دیـشاب ، یبصع  يدـج و  رگا  دـیدنخب . وا  اب  هک  تسا  نیا  دـیهدب  ناتنادـنزرف  هب  دـیناوت 
سرتسا طقف  دوب و  دهاوخن  لکـشم  نآ  يارب  یلح  هار  دینک  رکف  لکـشم  کی  هب  اًموادم  هکنیا  دینادب  هک  تسا  مهمدینک  ادـیپ  ناتـسرتسا 

. دینک ادیپ  نآ  يارب  یلح  هار  دیناوتب  ات  دینک  راک  نآ  يور  دینک و  ادیپ  ار  ناتـسرتسا  ءاشنم  هک  دینک  یعـس  دروآ . دهاوخ  دوجو  هب  رتشیب 
رگادـینک اـهر  ار  دوخ  درک   . دـنهاوخ  ناـتکمک  اًـمتح  اـهنآ  دـینک . تروشم  هطبار  نیا  رد  زین  هداوناـخ  کـیدزن و  ناتـسود  اـب  دـیناوتیم 

، دیور یم  نوریب  راهان  يارب  یتسود  اب  یتقو  ای  ناتدـنزرف  لابتوف  هقباسم  دـننام  دـیربب ، دوخ  اب  اج  همه  ار  یبصع  ياهراشف  نیا  دـیهاوخب 
زیچ همه  زا  ار  دوخ  دینک  یعس  دیـسرن . یحور  راشف  نآ  ندرب  نیب  زا  يارب  ندب  زاین  دروم  شمارآ  نآ  هب  تقوچیه  هک  دش  دهاوخ  ثعاب 

دینک . داجیا  دوخ  يارب  مارآ  یطیحم  دینک و  شومارف  ار  دوش  یم  ناتیتحاران  ثعاب  هک  ار  هچنآ  دینک . دازآ 
.StressAn in-depth report on the causes, diagnosis, treatment, and prevention of stress

IntroductionThe stress response of the body is somewhat like an airplane readying for
take-off. Virtually all systems (the heart and blood vessels, the immune system, the lungs,
the digestive system, the sensory organs, and brain) are modified to meet the perceived
danger.External and Internal StressorsPeople can experience either external or internal
stressors. * External stressors include adverse physical conditions (such as pain or hot or
cold temperatures) or stressful psychological environments (such as poor working

conditions or abusive relationships). Humans, like animals, can experience external
stressors. * Internal stressors can also be physical (infections, inflammation) or
psychological. An example of an internal psychological stressor is intense worry about a
harmful event that may or may not occur. As far as anyone can tell, internal psychological
stressors are rare or absent in most animals except humans. Acute or Chronic
StressStressors can also be defined as short-term (acute) or long-term (chronic).Acute
Stress. Acute stress is the reaction to an immediate threat, commonly known as the fight
or flight response. The threat can be any situation that is experienced, even

subconsciously or falsely, as a danger.Common acute stressors include: * Noise (which

can trigger a stress response even during sleep) * Crowding * Isolation * Hunger *
Danger * Infection * High technology effects (playing video games, frequently ringing
mobile phones) * Imagining a threat or remembering a dangerous event Under most

circumstances, once the acute threat has passed, the response becomes inactivated and
levels of stress hormones return to normal, a condition called the relaxation

response.Chronic Stress. Frequently, however, modern life poses ongoing stressful
situations that are not short-lived. The urge to act (to fight or to flee) must therefore be
controlled. Stress, then, becomes chronic.Common chronic stressors include: * On-going
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highly pressured work * Long-term relationship problems * Loneliness * Persistent
financial worries

سرتسا تیریدم 

دوشیم  يدنمورین  کیرحت و  شزیگنا ، ثعاب  راشف   stress management ... 
ام هک  تسا  یعوضوم  نامه  هلئـسم  نیرتمهم  تسا . هدروآ  هارمه  هب  نوگانوگ  دارفا  يارب  یفلتخم  لـئاسم  یناـمزاس ، گنهرفهمدـقم  ● 

هدش جیار  هارمه  نفلت  هدامآ و  ياهاذغ  يدیـس ، نوچمه  ییاههژاو  هزادـنا  هب  سرتسا  هژاو  عقاورد ، میـسانشیم . سرتسا »  » ناونع تحت 
. دراد لومعم  يانعم  زا  رتارف  یموهفم  سرتسا  هژاو  دنتسه ، يدج  لکشم  راچد  دوخ  هرمزور  لئاسم  لرتنک  رد  هک  ینانآ  يارب  هتبلا  تسا .

هکیماگنه اما  دوشیم  يدنمورین  کیرحت و  شزیگنا ، ثعاب  راشفسرتسا  ینامـسج  يراتفر و  مئلاع  «. درد ●  » ینعی سرتسا  اهنآ  رظن  زا 
زرم رد  درف  دنوشیم ، نایامن  ریز  لودـج  رد  جردـنم  يراتفر  مئلاع  یتقو  دـنکیم . سرتسا  راچد  ار  وا  دـشاب ، درف  ییاناوت  زا  رتارف  راشف 

ياـهراشف هدـهع  زا  یبوخ  هب  هک  دوشیم  هجوتم  يدرف  یتقوراـک  رد  سرتـسا  ياـههشیر  ییاسانـش  تسا ●. هتفرگ  رارق  سرتـسا  راـشف و 
هاگنآ دش ، ماجنا  راک  نیا  یتقو  تسا . هدش  هتشادرب  راک  رد  سرتسا  عبانم  اههشیر و  تخانـش  دنیآرف  رد  يدعب  ماگ  دیآیمنرب ، هرمزور 

ياهراشف دـیؤم  مود  لودـج  دربب . نایم  زا  یتح  ای  هداد  شهاک  ار  راشف  نیا  برخم  راـثآ  درف  اـت  درک  نیودـت  مادـقا  حرط  کـی  ناوتیم 
رانک هوحن  دننام  دوزفا  هدش  رکذ  دراوم  هب  زین  ار  يرگید  یمهم  تلاکـشم  دیاب  هتبلا  دـهدیم . رازآ  راک  ماگنه  ار  دارفا  هک  تسا  هرمزور 

ییاهراشف یمامت  نایم  زا  نامز . تیریدـمهرمزور  ياهراشف  لرتنک  يدرف : سرتسا  ینامزاس ●. گنهرف  اب  قباطت  هوحن  ای  جارخا  اب  ندـمآ 
رارق ینوگانوگ  ياهيدنبهقبط  رد  نامز  ناگدننکفلاتا  تسا . نامز  تیریدم  مدع  اهنآ  نیرتروآسرتسا  دننکیم ، لمحت  ناریدـم  هک 

، دنریگیم رارق  هقبط  نیا  رد  هک  يدارفااهزادناشوگتشپ  دننکیم ●. یفلتخم  ياههار  دنمزاین  ار  لکـشم  نیا  لح  هجیتنرد  دـنریگیم و 
. دراد راک  هب  یلیمیب  دامتعا و  مدع  یگلـصوحیب ، رد  هشیر  نتخادنا  شوگتشپ  دننک . رکف  رتشیب  دنهدیم  حیجرت  ندرک  لمع  ياج  هب 
▪ کچوک هفیظو  دنچ  هب  مهم  فیاظو  میسقت  دنیامن ▪: تیریدم  يرتهب  لکش  هب  ار  دوخ  نامز  ریز ، تاکن  زا  يوریپ  اب  دنناوتیم  دارفا  نیا 

يراک نامز  یتقو  دیهد ▪. ماجنا  تدـمدنلب  رد  ای  هدـنیآ ) هتفه  ات  لاًثم   ) هاتوک ینامز  تدـم  رد  دـیاب  هک  ییاهراک  یمامت  زا  یتسرهف  هیهت 
دیریذپب دیزاس ▪. رارقرب  نزاوت  دنراد ، يرتشیب  تیباذـج  هک  ییاهراک  يداع و  ياهراک  نایم  دـینک  شلات  دـینکیم ، يزیرهمانرب  ار  دوخ 

يراذـگاو هب  ینادـنچ  لیم  هک  یناسک  . دوشیمن ذاختا  لماک  تاـعلاطا  ياـنبم  رب  یمیمـصت  چـیه  زگره  تسا و  ریذـپانبانتجا  رطخ  هک 
نارگید هک  دننکیم  فلت  ییاهراک  نداد  ماجنا  يارب  ار  یهجوت  لباق  نامز  دنریگیم ، رارق  هورگ  نیا  رد  هک  يدارفادـنرادن  اهتیلوئـسم 

بلـس يانعم  هب  يراذـگاو  دـنریگب ▪: رظن  رد  ار  ریز  دراوم  دـیاب  اهنآ  دـنهدیم . ماجنا  يرتمک  نامز  فرـص  اـب  رتشخبرثا و  یلکـش  هب 
یلکش هب  ار  دوخ  ياهتیلوئسم  هک  یناسک  . دیهد صاصتخا  تسا  زاین  دروم  هچنآ  قیقد  حیرـشت  هب  ار  ینامز  هشیمه  تسین ▪. تیلوئـسم 

نارگید ياهشلات  ندید  زا  اهنآ  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب  دنفیعض . زین  طابترا  يرارقرب  رد  هک  دنتـسه  يدارفا  دننکیم ، راذگاو  فیعض 
رد هک  رورـضریغ  ياهراک  ماجنا  زا  دهد ▪. ماجنا  ار  نآ  تقد  هب  دیاب  درف  دش ، راذـگاو  یتیلوئـسم  یتقو  دـنوشیم ▪. یگدروخرـس  راچد 

دارفا دـییوگب ●. هن »  » هنابدؤم یلکـش  هب  هک  دـیریگب  دای  دـییامن . بانتجا  دـنهد  ماجنا  دـنناوتیم  نارگید  ای  تسین  ناتفادـها  ققحت  تهج 
هدید ناشزیم  يور  هدشن ، ماجنا  ياهراک  ذغاک و  يدایز  مجح  هک  دنتـسه  یناسک  لاًومعم  دنریگیم  رارق  هقبط  نیا  رد  هک  يدارفامظنمان 
اهنآ تلاکشم  هک  دننکیم  رکف  دارفا  نیا  دننکیمن . تکرش  اهنآ  رد  لاًـصا  ای  هدش  رـضاح  رید  تاسلج  رد  اًبلاغ  مظنمان  دارفا  دوشیم .

يزیرهماـنرب یبوخ  هب  ندرک ، لـمع  زا  لـبق  دـیاب ▪: اـهنآ  . روما مظنم  یهدـنامزاس  مدـع  رثا  رب  هن  تسا  راـک  داـیز  مجح  زا  یـشان  رتـشیب 
هدرک و باختنا  ار  يراک  دـننک ▪. رورم  ار  نآ  رهظزادـعب  زور  ره  هیهت و  دـنهد  ماجنا  دـیاب  هچنآ  زا  یتسرهف  زور ، ره  زاغآ  رد  دـنیامن ▪

تسد هب  نفلت  نآ  قیرط  زا  دنراد  دصق  هک  یتاعلاطا  یمامت  زا  یتسرهف  دننک و  رکف  بوخ  ندز  نفلت  زا  لبق  دنناسرب ▪. مامتا  هب  ار  اهنآ 
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همتاخ عورـش و  قیقد  نامز  دنراذگیم ، ياهسلج  یتقو  دننک ▪. صخـشم  دوخ  يارب  ار  يراک  ره  نداد  ماجنا  تدم  دنیامن ▪. هیهت  دنروآ ،
دقاف اهنآ  دنرادن . دوخ ، يراک  دصاقم  فادـها و  دروم  رد  یعلاطا  لاًومعم  هقبط ، نیا  رد  دوجوم  دارفااهچراق  دـننک ●. صخـشم  ار  نآ 

، دنهد ماجنا  دـیاب  دارفا  نیا  هک  یمهم  راک  ود  دـننکیم . لاؤس  ناشراک  هرابرد  اًبترم  ندرک ، لمع  ياجهب  دنتـسه و  یطابترا  ياهتراهم 
نداد ماجنا  زا  فدـه  ای  يراک  نداد  ماجنا  یتقو  «. منادیمن ▪  » دـنیوگب دـننادیمن  ار  يراک  نداد  ماجنا  هوحن  هک  ینامز  رد  زا ▪: دـنترابع 
اًبترم هک  تسا  ییاهتمحازم  سرتسا ، ندمآ  دوجوهب  رگید  أشنم  کیهلخادم  تیریدـم  «. ممهفیمن ●  » دـنیوگب دـننکیمن ، كرد  ار  نآ 
نفلت کینورتکلا ،  تسپ  یتوص ، تسپ  صوصخردـنیون  يروآنف  دوشیم ●. داجیا  هریغ  ناراکمه و  کینورتکلا ، تسپ  نفلت ، قیرط  زا 

نیا زا  هدافتـسا  دـنیامن . هرادا  ار  امـش  اـهنآ  دـیهد  هزاـجا  هکنیا  هن  دـینک  هرادا  ار  اـهيروآنف  نیا  امـش  هـک  تـسا  مـهم  هریغ ، هارمه و 
ینفلت ياهسامت  ینفلت : ياهسامت  . دش دهاوخ  دراو  ام  هب  رورضریغ  راشف  مینکن  تیعبت  اهنآ  زا  رگا  هک  دراد  یصاخ  دعاوق  اهيروآنف 
ینلاوط ياهنفلت  ماگنه  دـییامن ، يزیرهمانرب  دـینک  تفایرد  دـیهاوخیم  ار  هچنآ  دـییوگب و  دـیهاوخیم  هچنآ  دـییامن ، يدنبهتـسد  ار 

کی نداد  ماجنا  هک  دینک  هدافتـسا  یتوص  تسپ  زا  ینامز  یتوص : تسپ  دوش ▪. صخـشم  امـش  ینامز  تیدودحم  هک  دـینک  راتفر  يروط 
ادتبا دیورب . دوخ  یتوص  تسپ  غارس  هب  راب  کی  هقیقد  هد  ره  دینک  یعـس  دیابن  هتبلا  تسا . امـش  لماک  تقد  هجوت و  دنمزاین  هدیچیپ ، راک 

دیریگب و تنیرپ  ار  دوخ  کینورتکلا  ياهمایپ  کینورتکلا : تسپ  دیزادرپب ▪. اًدعب  اهمایپ  ریاس  هب  دـنرتمهم ، هک  دـیورب  ییاهمایپ  غارـس  هب 
خـساپ اهنآ  هب  اهمایپ  تفایرد  نامز  ساسارب  دارفا  ـًلاومعم  دـیهد . خـساپ  اـهنآ  هب  تیمها  بیترت  هب  دـیزادرپب . اـهنآ  نیرتمهم  هب  سپس 

ای تاسلج  نیرتمهم  رد  دـناوتیم  اریز  دیـشاب ، هتـشادن  دوخ  هارمه  ار  نفلت  نیا  هشیمه  هارمه : نفلت  اهنآ ▪. تیمها  ساسارب  هن  دـنهدیم 
سامت رد  امـش  اب  دـیاب  دارفا  دـیورب و  ییاج  هب  دـیراد  دـصق  هک  ینامز  ای  ترفاسم  رد  هارمه  نفلت  زا  دـنک . داجیا  للخ  امـش  ياهتیلاعف 

اهنآ زا  يرایـسب  اما  دریگیم ، تروص  يراک  لیلاد  هب  ناراکمه  تاعجارم  زا  یخرب  هچرگاناراکمه  تمحازم  دینک ●. هدافتـسا  دنـشاب ،
سک چیه  هک  دینک  صخشم  ار  یتاعاس  دراد ▪: دوجو  اهتمحازم  عون  نیا  لرتنک  يارب  یفلتخم  ياهشور  دنوشیم . تقو  فلاتا  ثعاب 

.▪ دـینک بصن  رد  تشپ  ياهیعلاطا  دـیدنبب و  ار  دوخ  قاتا  رد  راک ، نیا  يارب  دـشاب . هتـشادن  ار  امـش  يارب  تمحازم  داجیا  هعجارم و  قح 
هک دیهد  رارق  ییاج  ار  دوخ  تاسلج  اهتاقلام و  لودج  دـیناسرب ▪. ناعجارم  علاطا  هب  ار  نآ  دـینک و  صخـشم  ار  دوخ  تاقلام  تاعاس 

رگا دـینک ▪. كرت  هسلج  رد  تکرـش  يارب  ار  ناتراک  لحم  عقوم  هب  هک  دزاسیم  رداق  ار  امـش  رما  نیا  دـشاب . ناتمـشچ  لباقم  رد  هشیمه 
نایب ار  یلـصا  تاکن  هک  دیهاوخب  اهنآ  زا  هنابدؤم  هناتـسود و  یلکـش  هب  دننکیمن ، نایب  ار  دوخ  یلـصا  فرح  دارفا  هک  دیدرک  هدـهاشم 
ینامز تدم  هچ  هب  دوخ  لئاسم  نایب  يارب  هک  دیسرپب  وا  زا  دش ، امش  تقو  محازم  یناهگان  روطهب  یلبق و  تقو  نودب  یـسک ، رگا  دننک ▪.

فلتخم لیلاد  هب  اهتمحازماهتمحازم  دـینک ●. لوکوم  يرگید  نامز  هب  ار  هسلج  نآ  تشادـن ، دوجو  یفاک  ناـمز  رگا  دراد ، جاـیتحا 
دامتعا دقاف  ( 3. دراد زاین  نارگید  دییأت  هب  ( 2. دزادرپب تاعلاطا  هلدابم  هب  دهاوخیم  ( 1: هدننک هعجارم  هک  دنهدیم  خر  ینامز  رد  بلغاو 

نیا نایم  هک  تسا  مهم  رایـسب  . تسا یـسک  اب  وگوتفگ  ناهاوخ  تلاکـشم ، دوجو  لـیلد  هب  ( 4. تسا يراـک  نداد  ماـجنا  يارب  سفن  هب 
رییغت دـینارذگب ●. وا  اب  ار  يرتشیب  نامز  تسا ، مهم  شراک  هنیهب  نداد  ماـجنا  هدـننک  هعجارم  يارب  رگا  دـیوش . لـئاق  زیاـمت  تاـعوضوم 

دوشیم طوبرم  هتشذگ  نارود  هب  طقف  یلغـش  تینما  هک  تسا  تیعقاو  نیا  نارگید ، ناریدم و  سرتسا  عبانم  نیرتمهم  زا  یکیراک  تیهام 
اهنامزاس نیون ، یـسانشناور  ساسارب  دـنارذگب . لغـش  کی  رد  ار  شرمع  همه  صخـش ، هک  دراد  دوجو  یمک  دراوم  رـضاح  لاحرد  و 

رگید نایامرفراک ، لاـح ، نیع  رد  دنـشاب . رتدـهعتم  رتشوکتخـس و  رتریذپتیلوئـسم ، رتریذـپفاطعنا ، ناـشنانکراک  هک  دـنراد  راـظتنا 
طقف لغـش ، هدـنیآ ، ياهههد  نارگراک  يارب  مینک  روصت  هک  تسین  راوشد  نادـنچ  نیارباـنب  دـنرادن . ناـنکراک  یلغـش  تینما  هب  یهجوت 

اب قباطت  دـننکیم ، راک  ینامزاس  یبتارم  هلـسس  ياهراتخاس  رد  کـنیامه  هک  يدارفا  يارب  . دوب دـهاوخ  شاـعم  رارما  يارب  یتقوم  يراـک 
دیدـج لغاشم  يارب  دـنک و  كرد  ار  یتیریدـم  نیون  طیارـش  دـیاب  درف  تسا . یمهم  يدرف  تارییغت  دـنمزاین  یلغـش ، تاراـظتنا  رد  رییغت 

زا جراـخ  يراـتخاس  نتفریذـپ  هب  دارفا  بیغرت  هچرگا  تسا . لرتنک  يدرف و  يزیرهماـنرب  رتـشیب ، راـکتبا  دـنمزاین  رما  نیا  دـنیبب . شزومآ 
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رد هچ  ار  يرتشیب  تیاضر  دناوتیم ، رما  نیا  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  هدـش  ماجنا  تاقیقحت  اما  تسا ، راوشد  يراک  یلعف  ینامزاس  طیارش 
گرزب دـقتنم  هدنـسیون و  نیکـسور  ناج  ار  هچنآ  دـیاب  همتاخ ، ردـیریگهجیتن  دـشاب ●. هتـشاد  هارمه  هب  دارفا ، یگدـنز  رد  هچ  لـغش و 

: تسا زاین  دروم  لصا  هس  ققحت  دنشاب ، داش  ناشراک  رد  دارفا  هکنیا  يارب  :» مینک كرد  یبوخ  هب  تسا ، هتـشون  لاس 1851  رد  یسیلگنا 
هتشاد تیقفوم  ساسحا  راک ، نآ  نداد  ماجنا  هب  تبسن  دیاب  و  دنهد ؛ ماجنا  راک  دح  زا  شیب  دیابن  دنـشاب ؛ بسانم  راک  نآ  يارب  دیاب  دارفا 

امـش سرتسا  ثعاب  یلماوع  هچ  هک  دیمهفب  دیمهفب . ار  ناتدوخ  : دیاب سرتسا ، ندناسر  لقادح  هب  يارب  دهد ▪ خر  دـیهد  هزاجا  .« دنـشاب ●
راچد هک  دینک  رکف  ياهتـشذگ  هب  تسا  رتهب  دینک . زیهرپ  طیارـش  نیا  زا  دیناوتیم  هنوگچ  دـیوشیم و  سرتسا  راچد  ینامز  هچ  دوشیم ،
تسد هب  ياهجیتن  هچ  دیدرک ، راتفر  هنوگچ  دیداد ، ناشن  شنکاو  هنوگچ  دیتشاد ، یـساسحا  هچ  هک  دیروآ  رطاخ  هب  دیدوب ، هدش  سرتسا 
دارفا عـقاوم ، يرایـسب  رد  دیـشاب . ریذپتیلوئـسم  . دـیزادرپب نآ  عـفر  هب  نکمم  لکـش  نیرتـهب  هب  کـنیامه  دـیناوتیم  هنوـگچ  دـیدروآ و 

نارگید ندرگ  هب  ار  نآ  هاـنگ  دـنوشیم  روبجم  ـًلاومعم  هجیتنرد  دوشیم و  رتدـب  عاـضوا  تلاـح ، نیا  رد  دـننکیم . راـکنا  ار  تلاکـشم 
نتفریذپ زا  مدرم  بلغا  دینک . لح  ار  لکشم  دیاب  دیاهدید و  بیـسآ  هک  دیتسه  امـش  نیا  دشاب ، رـصقم  يرگید  سک  رگا  یتح  دنزادنیب .

ریخأت هب  علاطا  شریذـپ و  دـنیآرف  هچره  دـنرادن ، عوضوم  نیا  زا  یعلاطا  اـی  دنـسرتیم  دـنراد ، رارق  سرتسا  طیارـش  رد  هک  تیعقاو  نیا 
، لغش زا  یشان  سرتسا  ایآ  دناهدش . سرتسا  ثعاب  یلماوع  هچ  دینیبب  . دش دهاوخ  رتینلاوط  تلاکشم ، لصف  لح و  دوبهب و  نارود  دتفیب ،

نآ عورش  هوحن  سرتسا و  میلاع  درادن ؟ امش  راک  هب  یطابترا  لاًـصا  هکنیا  ای  تسا  رگید  يراک  لماوع  تارییغت و  يراک ، طباور  هفیظو ،
ياهعومجم هجیتن  سرتسا  اریز  تسا  راوشد  يراک  لاًومعم  رما  نیا  تسا . سرتسا  عبنم  نتخانـش  يدعب  يدـیلک  ماگ  دیـسانشب . یبوخهب  ار 

لاًومعم دـیتسه . یطیارـش  هچ  رد  اًقیقد  دـینادب  هک  تسا  نآ  عوضوم  نیا  لح  هار  دنتـسه . زین  راذـگریثأت  رگیدـکی  رب  هک  تسا  لماوع  زا 
ازسرتسا ياهتیعقوم  . تسا نوگانوگ  ياههنیمز  رد  تامادـقا  زا  ياهعومجم  دـنمزاین  دوریمن و  نایم  زا  لح  هار  کـی  اـب  طـقف  سرتسا 

ای عبانم  زا  کمک  تفایرد  دـنمزاین  رما  نیا  دـییامن . يزیرهمانرب  اهنآ  لح  يارب  هدرک و  ییاسانـش  ار  لزنم ) رد  هچ  راک و  لـحم  رد  هچ  )
ییاهراک هچ  دینیبب  دینک . نیودت  یصاخ  ياهيژتارتسا  سرتسا ، اب  هلباقم  يارب  . دنراد هنیمز  نیا  رد  یـصاخ  ياهتراهم  هک  تسا  يدارفا 

رگا ای  دیشیدنیب  سرتسا  ندرک  فرطرب  ياهلح  هار  هب  نینچمه  دیاهدیسر . تیقفوم  هب  هنوگچ  دناهدوب و  دمآراک  امـش  يارب  هتـشذگ  رد 
هدرک و كرد  ار  یتیریدم  ياهشور  سرتسا ، شهاک  يریگـشیپ و  يارب  . دیریذپب ار  تیعقاو  نیا  لقادح  دینک  فرطرب  ار  نآ  دـیناوتیمن 
زا يرایـسب  اریز  دنتـسه ، سرتسا  شهاک  رد  مهم  تراهم  ود  سفن ، هب  دامتعا  نامز و  تیریدـم  لاـثم  ناونعهب  دـییامن . هدافتـسا  اـهنآ  زا 

لـصف لح و  لباق  هدـش ، لرتنک  ياهراتفر  رتشیب و  سفن  هب  دامتعا  قیرط  زا  هک  دنتـسه  یطباور  ای  یناـمز  ياـهراشف  زا  یـشان  تلاکـشم 
دـص ود  دیـشاب . مارآ  . درک عفر  ار  اهنآ  تخانـش و  ار  سرتسا  عبانم  ناوتیم  هلئـسم ، لح  يریگمیمـصت و  تاطابترا ، کـمک  هب  دنتـسه .

نآ يانعم  هب  رما  نیا  دـییامن . مهارف  دوخ  يارب  مارآ  يراک  طیحم  کـی  هک  تسا  نیا  امـش  تیقفوم  دـیلک  تسین . راـتفگ  مین  نوچ  هدرک 
ینامز رظن  زا  یتقو  دنتسه . بسانم  امش  يارب  دینکیم  رکف  هک  دیورب  يزکارم  هب  دینک و  يزیرهمانرب  دوخ  تلایطعت  يارب  یتح  هک  تسا 

يدرکیور دیناوتیم  بیترت  نیدب  دینک . مادقا  سرتسا  عفر  طیارـش و  لرتنک  هب  دـیناوتیم  رتهب  دـیراد ، هاگن  رود  سرتسا  عبانم  زا  ار  دوخ 
ناونع هب  دیـشاب . علطم  نارگید  رد  سرتسا  دوجو  زا  : دیاب دیتسه ، ناتنامزاس  رد  سرتسا  شهاک  ای  يریگـشیپ  لوئـسم  رگا  دیبایب ▪. دـیدج 

دنمزاین لکـشم  نیا  عفر  يارب  دـنربیم و  جـنر  سرتسا  زا  دـییوگب  نارگید  هب  هک  دیـشاب  هتـشاد  ساره  عوضوم  نیا  زا  دـیابن  ربهر ، کـی 
نیا لح  کمک و  تفایرد  يارب  مزلا  يژرنا  دیتسه ، علطم  اهنآ  رد  سرتسا  دوجو  زا  هک  دییوگب  دارفا  هب  هک  نیمه  دنتـسه . امـش  کمک 

تبثم يراک  طیحم  ای  میت  کی  . دییامن عفر  لاًماک  ار  دارفا  نیا  سرتسا  دـیناوتیم  امـش  هجیتنرد  دـمآ . دـهاوخ  دوجو  هب  اهنآ  رد  لکـشم 
زا يراع  طیحم  کی  داجیا  یمیت ، رثؤم  ياهدرکیور  یطابترا ، بوخ  ياهمتـسیس  کمک  هب  دـیناوتیم  ربهر  کی  ناونعهب  دـییامن . داجیا 

دنـشاب هدـننککمک  دـنناوتیم  هک  یلماوع  رگید  دـینک . کمک  نانآ  سرتسا  شهاک  هب  اهتیلوئـسم ، رد  دارفا  نداد  تلاخد  شنزرس و 
. دینکیم راک  نانآ  اب  هک  يدارفا  تخانـش  یبایـشزرا و  ياهمتـسیس  دنیامنیم و  يریگـشیپ  سرتسا  زا  هک  یتروشم  ياهحرط  زا : دنترابع 
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ياهریجنز زا  رذگ  زا  سپ  دیاب  اهشور  نیا  اریز  تسین  ریذپناکما  نادـنچ  رما  نیا  گرزب ، ياهنامزاس  دـشرا  ناریدـم  یخرب  يارب  هتبلا 
باتفآ  عبنم :  .* دنوشارجا دییأت و  دنراد ، دوجو  نامزاس  مامت  رد  هک  اهنامرف  زا 

Stress Management Techniques
This section of Mind Tools helps you survive the intense stress that can come with a
challenging career.The first articles help you to understand stress and what causes it:
This is an important starting point for effective stress management. They introduce you
to the three main approaches to stress management, and then shows you how you can
identify the key sources of stress in your life.We then look at a range of stress
management techniques. The Mind Tools approach is, where possible, to tackle stress at
source. This means that not only do we show you how to cope with the symptoms of
stress, we help you deal with the underlying causes as well.By the end of the section, you
should have a clearer understanding of stress and the importance of managing it you
should be able to analyze the points of pressure in your life, so that you can plan to
neutralize them and you will understand how to use a range of different stress

management techniques

سرتسا یعیبط  نامرد 

سرتسا  نامرد  يریگشیپ و  رد  شزرو  ریثات  stress ... 
رد دنتـسین و  یملاس  ياهتیلاعف  لاومعم  اهنآ  یندـب  ياهتیلاعف  یلو  دـنراد  ییاهتیلاعف  یمـسج  ظاحل  زا  مدرم  هزورما  دـنچ  رهدـینک  شزرو 

ملاس ياهتیلاعف  ءزج  اهتیلاعف  نیا  سوبوتا . هب  ندیـسر  يارب  تعرـس  اب  ندـیود  لـثم  دـنوشیم . سرتسا  داـجیا  بجوم  دوخ  تاـقوا  بلغا 
دوخ فدـه  اب  شزرو  يارب  یتاعاس  تسا  مزـلا  نیارباـنب  دـننکیمن . یـشزرو  ياـهتیلاعف  زا  زاـینیب  ار  درف  هجیتن  رد  دـنوریمن و  رامـشب 

تکرـش یـشزرو  ياههمانرب  رد  هک  یناسک  دریگ . ماجنا  یملاس  یـشزرو  تانیرمت  دوش و  هداد  صاـصتخا  رگید ،  زیچ  هن  ندرک  شزرو 
یکوپ نزو ،  هفاـضا  یبـلق ،  يراـمیب  زا  يریگوـلج  لـماش  شزرو  یکیزیف  دـیاوف  رب  هوـلاع  دوـشیم . ناشبیـصن  يداـیز  دـیاوف  دـننکیم 

رد تظافح  داجیا  نآ  زا  رتمهم  بارطـضا و  شهاک  یگدرـسفا ،  شهاک  هلمج  زا  تسا . قیمع  یتخانـشناور  دیاوف  ياراد  ناوختـسا و ... 
رب شزرو  رثا  تلع  هب  تسا  نکمم  رما  نیا  تسا  هدـش  هتخانـش  مهم و  رایـسب  سرتسا  نامرد  يریگـشیپ و  رد  شزرو  ریثات  . سرتسا لـباقم 

شیازفا  T عون ياهتیـسوفنل  هک  دوشیم  ثعاب  زین  دوشیم و  اهروک  یتنآ  تیلاعف  شیازفا  ثعاب  شزرو  دشاب . ندب  ینمیا  هاگتـسد  يور 
هب ندناسر  ررـض  يارب  یتصرف  هکنیا  زا  لبق  ار  اهنژ  یتنآ  تارطخ  ات  دنکیم  کمک  ام  هب  رما  نیا  دنتـسه . روک  یتنآ  لماح  هک  دنک  ادیپ 

دوخ سفن و  هب  دامتعا  ندرب  ـلااب  تبثم و  ياهـشرگن  اـهراتفر و  شرتسگ  اـقترا و  رد  شزرو  دـیاوف  مینک . عفد  دنـشاب  هتـشاد  ار  اـم  ندـب 
رد یمهم  شقن  هیذغت  . دیشاب هتشاد  بسانم  هیذغت  . تسا هدش  هتخانش  دنتسه ، سرتسا  شهاک  رد  مهم  لماوع  زا  هک  سفن  تزع  یسانش و 
 ، نوخ راشف  نوچ  ییاهیرامیب  طیرفت  طارفا و  تلاح  رد  ییاذغ  داوم  یخرب  فرـصم  هک  هنوگنامه  دراد . دارفا  یناور  یمـسج و  تملاس 
رد دارفا  شنکاو  دـهدیم . رارق  ریثات  تحت  زین  سرتسا  عاونا  ربارب  رد  ار  دارفا  تمواقم  دوشیم  بجوم  ار  اهناطرـس  عاونا  ـلااب ،  لورتسلک 

شیازفا اب  تاجهیودا  هدامآ ،  ياهاذـغ  راگیـس ،  یلکلا ،  تابورـشم  فرـصم  دراد . کیدزن  طابترا  اهنآ  هیذـغت  عون  اـب  اهـسرتسا  لـباقم 
هب دـنراد  رارق  يرتشیب  سرتسا  ضرعم  رد  هک  يدارفا  هژیوب  دارفا  ییاذـغ  هماـنرب  دوشیم  هیـصوت  نیارباـنب  دـنهدیم . ناـشن  هطبار  سرتسا 
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ینس هورگ  ره  سنج و  ره  يارب  زاین  دروم  يرلاک  نازیم  تیاعر  رب  هولاع  ییاذغ  ياههمانرب  نیا  رد  دوش . يزیر  همانرب  يرتملاس  تروص 
تیمها نایم  نیا  رد  هورگ B و  ياهنیماتیو   C نیماتیو هژیوب  اهنیماتیو  فرصم  . دیایب لمع  هب  هنیهب  هدافتسا  ییاذغ  داوم  کی  زا  تسا  رتهب 

زیوجت اب  لمکم  عاونا  زا  تروص  نیا  ریغ  رد  دـنکیم  هدروآرب  ار  ندـب  یعیبط  ياـهزاین  نوگاـنوگ  تاـجهویم  زا  هدافتـسا  دراد . یـساسا 
رد يویک  صاوخ  دـنهدیم . ناشن  دوخ  زا  سرتسا  نامرد  رد  يرتشیب  صاوخ  یخرب  زین  اههویم  ناـیم  رد  درک . هدافتـسا  ناوتیم  کـشزپ 

دروم يویک   2 هنازور 4 -  دوشیم  هیـصوت  ساـسا  نیا  رب  تسا . هدـش  هتخانـش  رگید  ياـهیرامیب  سرتـسا و  هیلع  هزراـبم  يارب  ناـیم  نیا 
باوخ هدومن و  شمارآ  داـجیا  باوخ  زا  لـبق  هژیوـب  ریـش  فرـصم  دـهدیم . شهاـک  ار  سرتـسا  زین  ریـش  فرـصم  دریگب . رارق  هدافتـسا 
روتکاف کی  باوخ  . دینک میظنت  ار  دوخ  باوخ  . دوشیم هیصوت  سرتسارپ  تاعاس  رد  ریـش  فرـصم  دنکیم . مهارف  درف  يارب  ار  يرتتحار 

دـنهد و رارق  ریثاـت  تحت  ار  درف  باوخ  بیترت  نیا  هب  هدرک و  سرتسا  داـجیا  تسا  نکمم  یفلتخم  لـماوع  تسا . سرتسا  هخرچ  رد  مهم 
اب هدرک و  سرتسا  دـیلوت  درف  يارب  دوش  یباوخیب  بجوم  هک  يرگید  لماع  ره  رگید  يوس  زا  دـننک . یباوخدـب  اـی  یباوخیب  راـچد  ار  درف 

باوخ تشادهب  دـینک  شلات  دـهدیم . شهاک  یگدـنز  هرمزور  ياهدادـخر  اب  هلباقم  يارب  ار  درف  لمحت  یناور  یمـسج و  ناوت  شهاک 
زا لبق  تعاس  دـنچ  لاثم  دـینک . تیاعر  دـنکیم ، کمک  شخب  مارآ  باوخ  کی  نتخاـس  مهارف  هب  هک  ار  یتاـکن  دیـشاب و  هتـشاد  یبوخ 
هب يور  یبوخ  رثات  ریـش  هژیوب  تاینبل  فرـصم  هب  دیورن  باوختخر  هب  اذغ  فرـص  زا  دـعب  هلـصافلاب  دـینک و  فرـص  ار  دوخ  ماش  باوخ 

دیناوتیم تخاس . دهاوخ  مهارف  امش  يارب  ار  یبوخ  باوخ  زین  دازآ  ياوه  رد  باوخ  زا  لبق  يور  هدایپ  تشاد . دهاوخ  امش  نتفر  باوخ 
ینوگانوگ عاونا  نیتسیتدم  . دیهد ماجنا  هنازور  تروص  هب  ار  نیتسیتدم  ياهکینکت  زا  یکی  . دیریگب شود  کی  باوختخر  هب  نتفر  زا  لبق 

شمارآ یناوخارف  اب  اهکینکت  نیا  موادم  ندرب  راکب  تسا . یحور  یمسج و  شمارآ  داجیا  لاومعم  لوا  هلهو  رد  اهنآ  همه  راثآ  یلو  دراد 
دوخ یلعف  ياهسرتسا  هک  درک  دهاوخ  کمک  امش  هب  داد و  دهاوخ  شیازفا  اهسرتسا  ربارب  رد  ار  امـش  هلباقم  ناوت  امـش ،  مسج  حور و  هب 

ملاسان هیذغت  دنتـسه ، یتسردان  یگدنز  هویـش  ياراد  سرتسارپ  دارفا  تاقوا  رثکا  رد  . دـیهد رییغت  ار  دوخ  یگدـنز  هویـش  . دـینک نامرد  ار 
ره دیهدب و  دوخ  یگدنز  هب  یناماس  رـس و  تسا . غولـش  تهجیب  دوخیب و  ناشرـس  تاقوا  بلغا  دنرادن و  بسانم  يزیر  همانرب  دـنراد ،

ماجنا دنراد  رارق  امـش  یگدنز  رد  هک  یـشزرا  ساسا  رب  روما  يدـنب  تیولا  اب  دـیناوتیم  ار  راک  نیا  دـیهد . رارق  دوخ  ياج  رـس  ار  يزیچ 
. دیهد

یلغش سرتسا 

هدنیارپ  مظعادنوشیم  رتشیب  مه  ازسرتسا  لماوع  دنکیم ، تفرشیپ  يژولونکت  هک  روطنامه   stress ... 
مدرم زا  یصاخ  هقبط  ای  هعماج  دارفا  صوصخم  سرتسا  دنوشیم . رتشیب  مه  ازسرتسا  لماوع  دنکیم ، تفرشیپ  يژولونکت  هک  روطنامه 

زا ار  نآ  ناوتیمن  هک  يروطهب  دنتـسه . هجاوم  ینوگاـنوگ  يازسرتسا  لـماوع  اـب  ناشیگدـنز  طیارـش  عون و  هب  هجوت  اـب  دارفا  تسین و 
ار سرتـسا  زا  يدودـحم  صخـشم و  نازیم  شریذـپ  تـیفرظ  طـقف  هـک  تـسا  ناـنچ  ناـسنا  ندـب  راـتخاس  درک . ادـج  فذـح و  یگدـنز 

ریثأت تحت  دوخ  تیفرظ  هزادـنا  هب  سکره  تسا و  هدوب  وا  اب  هراومه  ناـسنا  شیادـیپ  يادـتبا  زا  هکلب  تسین ، لـضعم  کـی  سرتسا  . دراد
ياهیگژیو هب  هجوت  اب  اهشور  نیا  هتبلا  مینک . ادـیپ  سرتسا  اب  هلباقم  يارب  ار  ییاهشور  دـیاب  نیارباـنب  دریگیم . رارق  ازسرتسا  لـماوع 

، یتیـصخش ياهیگژیو  یگداوناخ ، هنیـشیپ  یکیتنژ ، راتخاس  هب  ناوتیم  ار  اهناسنا  توافت  یگنهاـمهان و  تسین . ناـسکی  همه  رد  دارفا 
وا شنکاو  ناوتیم  درف ، يوخ  قلخ و  یتیصخش و  راتخاس  هنیـشیپ و  زا  یهاگآ  تروص  رد  داد . تبـسن  یطیحم  تاریثأت  یتیبرت و  تاداع 

سرتسا و زا  یـشان  راثآ  دـناوتیم  عقومهب  تسرد و  نازیم  هب  هیبنت  شاداپ و  درک . ینیبشیپ  سرتسارپ  ازشنت و  ياهتیعـضو  ربارب  رد  ار 
ـ  کیژولویزیف سرتسا  زا : دنترابع  سرتسا  عاونا  . دنک افیا  درف  یتملاـس  ظفح  رد  یمهم  شقن  دـهد و  لیلقت  يدـح  ات  ار  یناور  ياهراشف 

هرود رتـسا  یهدریـش ـ  يرادراـب و  هرود  سرتـسا  نادرم ـ  یـسنج  لـیم  تـفا  یگدـعاق ـ  زا  شیپ  نارود  رتـسا  یگـسئای ـ  نارود  سرتـسا 
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رد سرتـسا  یلیـصحت ـ  سرتـسا  یناوجون ـ  هرود  سرتـسا  تسازسرتـسا ـ ) دـشاب  شخبتذـل  هکنآ  زا  شیب  هسردـم  هب  نتفر   ) یکدوـک
زا یـشان  سرتسا  یلغـش ـ  سرتسا  رادهناـخ ـ  نز  سرتـسا  هداوناـخ ـ  هناـخ و  طـحیم  رد  سرتـسا  قـلاخ ـ  يرنه و  ياـهراک  اـهتیلاعف و 
ههد دنچ  اتیلغش  سرتسا  رطخرپ . لغاشم  تسا و  هارمه  موادم  ياهرفس  اب  هک  یلغاشم  شنترپ ـ  لغاشم  یلغش ـ  تینما  یلغـش ـ  یتیاضران 

ار مزلا  رطاخ  تینما  یتلود  لغـش  دوب . دوخ  ناینیـشیپ  هفرح  همادا  ای  یتلود  لغـش  کی  بسک  یناوج  ره  يوزرآ  هتـساوخ و  تیاغ  شیپ ،
رادروخرب بسانم  يایازم  قوقح و  زا  دوخ ، هفرح  رد  یجیردـت  تفرـشیپ  اب  صخـش  درکیم و  مهارف  نیـشیپ  لسن  ياهنز  اهدرم و  يارب 

لغاشم دشاب . رادروخرب  لااب  رایسب  قوقح  ماقم و  تسپ و  زا  صخش  هکنیا  رگم  تسین ، هجوت  دروم  نادنچ  یلغاشم  نینچ  هزورما  دشیم .
لئاسم و اب  ههجاوم  يارب  دنرـضاح  اهناوج  دـنرادن . يزورما  ناناوج  يارب  ینادـنچ  هبذاج  یلغـش ، تینما  زا  يرادروخرب  دوجو  اب  یتلود 

تفرـشیپ تهج  رد  دـنناوتب  ات  دـنرخب  ناج  هب  ار  یلغـش  تینما  مدـع  تارطخ  نیون ، یگدـنز  فلتخم  داعبا  هبرجت  نوگانوگ و  تلاکـشم 
يرادقم یلغـش  هفرح و  عون  ره  لاحره  هب  . دوش سرتسا  شنت و  زورب  لماع  دناوتیم  زین  یتلود  لغاشم  زا  یخرب  هتبلا  دـنرادرب . ماگ  دوخ 

راک طیحم  رد  درف  کی  ییارجا  ياهتیلوئـسم  ای  رادهناخ  نز  کی  فیاـظو  هب  دـناوتیم  نیا  دراد و  هارمه  هب  دوخ  اـب  بارطـضا  شنت و 
يرترب تیقفوم و  هب  ات  دـنریگ  راک  هب  ار  دوخ  ناوت  رثکادـح  دـنناوتیم  مزلا  ینهذ  یمـسج و  یگدامآ  بسک  اب  صاخـشا  دـشاب . طوبرم 
سرتسا شریذپ  یفاک  تیفرظ  صخش  هک  یتروص  رد  بسانمان ، راک  طیحم  موادم و  دیدش و  یلغش  سرتسا  . دنسرب دوخ  هفرح  هب  طوبرم 

رد ار  نمزم  یگتـسخ  یگدرـسفا و  مئلاع  جیردت  هب  دراد ، رارق  یطیارـش  نینچ  تحت  هک  یـصخش  تسا . هدننک  بیرخت  دشاب  هتـشادن  ار 
ای هلغشمرپ  يرجات  ای  رتفد  یـشنم  هناخراک ، صـصختم  رگراک  تکرـش ، ریدم  کشزپ ، صخـش  نیا  تسا  نکمم  دزاسیم . راکـشآ  دوخ 
هب ناسنا  هک  دراذـگب  یفنم  ریثأت  دـناوتیم  ینامز  اهنت  سرتسا  . دـهدیم ماجنا  تخاونکی  هدننکهتـسخ و  يراک  هک  دـشاب  ياهداس  رگراک 

، درادن راکهار  کی  طقف  دوخ  فده  هب  ندیسر  يارب  یمدآ  هک  یتروص  رد  درادن . دوجو  یلحهار  چیه  رگید  دنک  رواب  دسرب و  تسبنب 
ياپ زا  ار  وا  لئاسم  تلاکـشم و  هک  دـهدن  هزاـجا  زگره  دـبای و  تسد  تیقفوم  هب  ینوگاـنوگ  ياـهشور  زا  هدافتـسا  اـب  دـناوتیم  هکلب 

، قیقد ریگتخس ، دارفا  بلغا  دنک . هبلغ  یلغـش  سرتسا  رب  ات  دنکیم  کمک  یمدآ  هب  شمارآ  اب  مأوت  یقطنم و  هنلاقاع و  شنیب  دروآرد .
هشیمه ریذپفاطعنا  دارفا  اریز  دنریگیم . رارق  یلغش  سرتسا  ریثأت  تحت  ریذپفاطعنا  درسنوخ و  مارآ و  دارفا  زا  رتشیب  یبصع ، و  وخدنت ،
میلست سرتسا  لباقم  رد  رتشیب  دنربیمن  تذل  دنتسین و  یضار  دوخ  هفرح  زا  هک  یصاخشا  . دنراد ار  نوگانوگ  طیارـش  اب  يراگزاس  هدامآ 
هارمه نارگید  هب  تبـسن  يزوتهنیک  موادم و  ياهندز  رغ  اب  رما  نیا  هک  دنربیم  جـنر  نآ  زا  یـشان  یتحاران  زا  لیلد  نیمه  هب  دـنوشیم  .

راگزاس ناشراک  طیحم  اب  ار  دوخ  دنناوتیم  هک  يروطهب  دنریذپفاطعنا  یتادوجوم  اهناسنا  هکیلاح  رد  دـنکیم . داجیا  سرتسا  هدوب و 
دح ات  ار  يدیمون  سأی و  زا  یـشان  سرتسا  دنناوتیم  دوخ  شنیب  رییغت  اب  دشاب  هتـشادن  ینوخمه  اهنآ  قیلاع  اب  ناشلغـش  رگا  یتح  دـننک 

. دنهد شهاک  يدایز 

یبصع راشف  سرتسا و  لرتنک 

يدـهم يروآدرگ :  Order For Control Of Stress 101 دیـشاب اریذـپ  زاـب  یـشوغآ  اـب  ار  اـهنآ  دـینکن ،  رارف  تلاکـشم  زا 
یناسارخ  يدمحارای 

دروـم رد  ندرک  تبحـص  زا  -      2. دـیهد ماجنا  ار  یـضتقم  تامادـقا  دـینک و  ییاسانـش  ار  یبصع  راشف  هدـنهد  رادـشه  مئ  ـلاع  -      1
دید راک  نیا  اب  . دینزب مدق   ، دیدش یبصع  راشف  راچد  هاگره  -      3. دیشاب هتشادن  همهاو  سرت و  ، دنتسه از  شنت  رظن  هب  هک  ياه  تیعضو 

ندروخ و رد  رییغت  هنوـگ  ره  بقارم  -      5. دـینک يرادوخ  لزنم  رد  يرادا  ياه  راک  ماـجنا  زا  -      4. دبای یم  رییغت  راک  هب  تبـسن  امش 
نامزاس رد  هک  یعیاقو  هب  عجار  دوخ  ریدم  هب  تقیقح  ندرک  نایب  زا  «. دهد یم  ورین  امـش  هب  تقیقح  نتفگ  -      » 6. دیشاب دوخ  ندیماشآ 

راک کی  لقادح  دـیراد ،  نداد  ماجنا  يارب  يدایز  ياه  راک  دـیدرک  ساسحا  هک  نامز  ره  -      7. دیشاب هتشادن  یساره  تسا  نایرج  رد 
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رد ینلاوط و  ياه  تعاـس  رد  ندرک  راـک  زا  -      9. دـیریگب وگلا  دـنوش  یمن  یبصع  راشف  راچد  هک  يدارفا  زا  -      8. دینک ضیوفت  ار 
هعجارم کشزپ   هب  دـیتسه ،  یباوخ  یب  ای  نمزم  ياه  دردرـس  راـچد  هچناـنچ  -   10 دـینک                       . بانتجا  هتفهرخآ  تلایطعت 

يدایز ياهزیچ  امش  ندب  دیشاب . نیب  عقاو  -    12. دینک تشاددای  ار  دنک  یم  کمک  شمارآداجیا  رد  امـش  هب  هک  يزیچ  ره  -   11. دینک
راچد تدـش  هب  هک  ار  ياه  زور  -    14. ریخ ای  دـینک  یم  یبصع  راشف  داجیا  نارگید  يارب  ایآ  دیـسرپب  دوخ  زا  -   13. دیئوگ یم  امش  هب 

ادن ار  اهنا  هب  یـسرتسد  ناکما  اما  دیـشاب  اه  زیچ  یلیخ  ناهاوخ  تسا  نکمم  دینک . عناق  ار  دوخ  -   15. دینک تشادای  دیتسه  یبصع  راشف 
هفاضا راک  يرهش ،  نورد  ياه  رفـس  ماگنه  -   17. دیهد رارق  هرجنپ  کیدزن  ار  ناتراک  زیم  رودقملا  یتح  دـینک  یعـس  -   16. دیشاب هتش 

هتفه ره  -   18. دـیزادرپب زور  لوط  رد  دوـخ  ياـهراک  يزیر  هماـنرب  هب  تدـم  نیا  یط  رد  هک  تسا  نیا  راـک  نیرتـهب  دـیهدن . ماـجنا  يا 
ینیب شیپ  ار  ینامزاس  نورد  تارییغت  دیناوت   یم  دوخ  ياه  تراهم  تفرـشیپاب  -   19. دـینارذگب اهنت  هداوناخ و  راک و  زا  رود  ار  یتعاس 
يارب -   21. دینکن افتکا  دنتـسه  زور  دم  طقف  هک  ییاه  هدیا  هب  زگره  دینک و  ذاختادیفم  دیدج و  یتیریدم  ياه  هدیاو  دیاقع  -   20. دینک

فلتخم و يراک  ياه  گنهرف  يریگ  داـی  رد  یـشزومآ  ياـه  هماـنرب  زا  -   22. دـینک هجوت  نآ  شزرا  هب  دوخ  لغـش  يرادـهگن  ظفح و 
اریذـپ ار  تارییغت  هک  دـینک  دروخ  رب  يروط  اـهنآ  اـب  ياسانـشار و  لدـمه  رکف و  مه  نادـنمراک  -   23. دیربب ار  هدافتـسا  لامک  دـیدج ، 
عورـش جیردت  هب  ار  دیدج  يژولونکت  يریگدای  -   25. دینک ضوع  ار  دوخ  لغـش  يراک  یگدنز  لوط  رد  راب  کی  لقادـح  -   24. دنشاب

شنت زورب  بجوم  ییادج  هک  ارچ  دشاب ، رگید  دارفا  کیدزن  ناتراک  رتفد  دینک  یعس  -   26. دیزاس رواب  ار  دوخ  سفن  هب  دامتعا  و  دینک  
يریگدای يارب  تقو  چیه  -   28. دـینک انب  دوخ  یگدـنز  ياضف  زا  جراخ  یلحم  رد  ار  دوخ  یگناـخ   رتفد  -   27. دوش یم  یبصعراشف  و 

-   30  . دینک ییاسانش  ار  نآ  ياز  شنت  لماوعدیدج  لغش  باختنازا  لبق  -   29. تسین رید  رتویپماک ،  اب  راک  ریظن  دیدج ،  تراهم   کی 
یماـمت هب  -   31. دـیهد شیازفا  جـیردت  هب  ار   – دـماجنا یم  تیقفوـم  هبو  - دـینک یم  ضیوـفت  زور  ره  هـک  ياـهراک  یگدـیچیپ  دادـعت و 

یناد و ردـق  رگن  اشن  هک  دـینک  راتفر  يروط  ناراکمه  اـب  -   32. دـیراذگب مارتحا  اهنآ ،  ناونعو  تسپ  نتفرگ  رظن  رد  نودـب  نادـنمراک 
دـیدزاب و دارفا  راک  رتفد  زا  -   34. دینک فرـص  وا  اب  ارراهان  دـیدج  راکمه  کی  اب  يراک  طابترا  يرارقرب  يارب  -   33. دشاب امش  ساپس 

لحم هب  دمآ  تفر و  رد  دنک ،  یم  یگدـنز  امـش  یکیدزن  رد  هک  دـیراد  يراکمه  رگا  -   35. دینک یفرعم  اهنآ  هب  ار  دوخ  هلیـسو  نیدب 
تبسن دوخ  راتفر  رد  هراومه  -   37. دینکب ار  دوخ  شلات  یعس و  تیاهن  يرادا  یگدنز  تیفیک  دوبهب  رد  -   36. دینک یهارمه  ار  وا  راک 

-  39. دینکن لیجعت  گرزب  ياه  میمصت  ذاختا  رد  -   38. دیشاب هتشادن  ربخ  ارجام  لک  زا  امـش  دیاش  دیهدب ، ناشن  فاطعنا  نادنمراک  هب 
شوگ تقد  هب  دوخ  نادـنزرف  ياـه  تبحـص  هب  -   40. دـینک فرـص  کیدزن  تسود  کی  ای  دوخ  رـسمه  اب  ار  راـهان  راـب  کـی  يا  هتفه 

هخرچود اب  ای  هدایپ  ار  راک  لحم  لزنم و  نیب  تفاسم  راب  دـنچ  يا  هتفه  تسا ،  راک  لـحم  هب  کـیدزن  ناتیگدـنز   لـحم  رگا  -   41. دیهد
قودنص کی  -   43. دـیراذگب نایمرد  نانیمطا  لباق  دارفا  کیدزن و  ناتـسود  اب  یتحار  هب  ار  دوخ  فطاوع  تاساسحا و  -   42. دینک یط 

دروم رد  ثحب  اـب  -   44. دـنزادنایب نآ  رد  یبصع  راشف  شهاک  دروم  رد  ار  دوخ  تارظن  دـنناوتب  نادـنم  راک  ات  دـینک  بصن  تاداهنـشیپ 
اب -   46. دیورب انـش  هب  ای  دینک  يور  هدایپ  یبصع  راشف  نازیم   شهاک  يارب  -   45. دیرادرب دوخ  نادنمراک  شود  زا  ار  راشف  تلاکـشم ، 

رظن رد  یـشزومآ  همانرب  کـی  لـماک ،  هماـنرب  کـی  یحارط  زا  لـبق  -   47. دـینک هزراـبم  دوخ  تکرـشرد  یـسنج  ضیعبت  یتسرپ و  داژن 
هیامرس موزل ،  عقاوم  رد  -   49. دیهد لیکشت  نابیتشپ  ياه  داتس  دنتـسه  یبصع  راشف  راچد  هک  ینادنمراک  هب  کمک  يارب  -   48. دیریگب

یتاناکما عبانم و  زا   ، يژتارتسا هنوگ  ره  ذاختا  زا  لبق  یبصع  راشف  اب  هلباـقم  يارب  -   50. دیهد شیازفا  ار  نادنمراک  شزومآ  رد  يراذگ 
تداع ملاس  ياهاذـغ  ندروخ  هب  ار  دارفا  تکرـش ،  ياهاذـغ  رد  عونتو  یفیک  دوبهب  اـب  -   51. دینک هدافتسا  دراد  رایتخا  رد  تکرـش  هک 

رد دینیبب  دینک و  یـسررب  ار  دارفا  تبیغ  دراوم  -   53. دیشاب هتشاد  یهاگآ  شنت  تیریدم  دروم  رددوخ  تکرش  تسایـس  زا  -   52. دیهد
لابند هب  دیوش ،  هاگآ  اه  هلخادم  یـشخب  رثا  نازیم  زادیهاوخ  یم  هچنانچ   -   54. تسا رتشیب  اه  تبیغ  رامآ  هتفه  ياهزور  زا  کی  مادـک 
بترم ار  ناتزیم  لـبق  بش  زا  دـینکزاغآ . یبصع  راـشف  نودـب  ار  زور  دـیهاوخ  یم  رگا  -   55. دیـشاب دوخ  ینیع  تادـهاشم  يروآ  عمج 
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ياه قاتا  هشقن  دـیدج ، رتفدـکی  رد  رارقتـسا  زا  لبق  -   57. دـینک مرگ  رـسار  دوـخ  يوـحن  هب  سفنت ،  تحارتـسا و  تقو  رد  -   56. دینک
يارب دـیبای  رد  ات  دـیریگب  رظنرد  ندرک  رکف  يارب  ار  ینامز  دـیدجراک ، لحم  کی  هب  ناـکم  لـقنزا  سپ  -   58. دینک یـسررب  ار  فلتخم 
ناجیه هک  نامز  رهار  امـش  ات  دـیهاوخب  ناتناراکمه  زا  یکی  زا  -   59. داد ماجنا  ناوت  یم  ار  ياه  راک  هچ  راک  لـحم  ندرکرت  دـنیاشوخ 

هبـساحم ار  يرتـشیب  ناـمز  هشیمه  تسا ،  مزـلا  هژورپ  ماـجنا  يارب  هک  یناـمز  تدـم  نیمخت  رد  -   60. دـنک علطم  دـیتسه  یبصع  هدز و 
-  62. ریخ ایدیـشک  نوریب  نآ  نورد  زا  اریوگلا  ناوت  یم  ایآ  دینیبب  ودینک  تشادای  هرمزور  هلـصاف  کی  هیاپ  رب  ار  تلاکـشم  -   61. دینک

رگا -   63 دیوشن . یبصع  راشف  راچد  دیدشن ، يراک  ماجنا  هب  قفوم  ررقم  دـعوم  رد  هک  یتروص  رد  ات  دیـشاب  نیب  عقاو  فادـها  نییعت  رد 
هب تبـسن  دوخ  یفنم  تارظن  -   64. دینکن یگدنمرـش  راچد  ار  وا  کمک ، تساوخرد  اب  دـهد ، ماجنا  ار  يراکدـناوت  یمن  درف  دـیناد  یم 
هب اتدـیهاوخب  ینابیتشپ  تمـسق  نادـنمراک  زا  یکی  زا  دـیهد ، ماجنا  تیروف  اب  ار  يراک  تسا  زاین  هچنانچ  -   65. دیهدنزورب ار  ناراکمه 
رد راک  ره  ماـمتا  زا  دـعب  -   67. دیـشاب هتـشاد  سفنت  هقیقد  جـنپ  تسا  رتهب  راک  تعاس  کـی  دودـح  زا  دـعب  -   66. دهد خـساپ  اه  نفلت 
یم راب  هب  تیاضر  يدنـسرخ و  ساسحا  اـهراک  تسرهف  ندـش  هاـتوک  دیـشکب .  طـخ  ار  نآ  يور  مادـقا » تسد  رد  ياـه  راـک   » تسرهف

هیهت و یتشادای  دـنراد  خـساپ  هب  زاین  هک  ییاه  ماـیپ  زا  -   69. دـینک يراد  دوخ  دارفا  هب  طوبرمان  داـیز و  تاـعلاطا  نداد  زا  -   68. دروآ
راک زا  زین  امـش  یطابترا  ياه  تراهم  دیتسه  هتـسخ  یتقو  دینک - هیهت  دوز  حبـص  ار  اه  ربامن  اه و  همان  -   70. دینک يریگیپ  ار  اهنآ  امتح 

دنزاس یم  راداو  ار  امش  هک  ییاه  تیعضو  ای  دارفا  زا  -   72. دیشاب اریذپ  زاب  یشوغآ  اب  ار  اهنآ  دینکن ،  رارف  تلاکشم  زا  -   71. دنتفا یم 
-  74. دـنک ناـمرد  ار  مـشخ  یتـقوم  تروـص  هـب  دــناوت  یم  شزرو  -   73. دـینک يرود  دـیهد  ناـشن  دوـخ  زا  يدـنیاشوخان  ياـهراتفر 
-  76. دینک ادیپ  ار  راک  کی  لوبق  مدـع  یعقاو  لیلاد  . دیـشاب تسار  ور  دوخ  اب  -    75. دینکن ذاختا  هلجع  باتش و  اب  ار  مهم  تامیمـصت 

یبصعراشفراچد هک  یناراـکمه  هب  -   77. دـینک ناحتما  ار  هباـشم  ياـه  شزرو  اـی  اـگوی  دـیناوت  یم  دوخ  ندـب  هب  نداد  تحارتسا  يارب 
لکشم لحرد  وا  هب  ات  دینک  اضاقت  یبصع  راشف  هب  لاتبم  صخـش  ناتـسود  زا  -   78. دننک هرادا  رتهب  ار  دوخ  نامز  ات  دینک  کمک  دنتـسه 

هدـعو دوخ  ناراکمه  هب  یتروص  رد  طـقف  -   80. دـیتسرفب یـصخرم  هب   ، دنتـسه یبصع  راشفراچد  هک  ار  یناراکمه  -   79. دننک کمک 
دیفم ياه  تصرف  قلخ  يارب  تلاکـشم  زا  دـینک  داهنـشیپ  ناراکمه  هب  -   81. دیآ یم  رب  نآ  هدـهع  زا  دـیتسه  نئمطم  هک  دـیهد  کمک 
راشف دـنناوت  یم  هک  ینادـنمراک  زا  یتسرهف  -   83. تسین امـش  اب  قح  هشیمه   – دـیراذگب مارتحا  نارگید  دـیاقع  هب  -   82. دننک هدافتسا 

-  85. دننک زکرمت  راک  کی  يور  طقف  صخشم  نامز  کیرد  ات  دینک  هیصوت  ناراکمه  هب  -   84. دینک هیهت   ، دننک رود  امش  زا  ار  یبصع 
اب دننک  یم  راک  رگیدکی  اب  هک  ینادـنمراک  دـیوش  نئمطم  -   86. دـینک تشاددای  ار  دـننکیم  یبصعراشف  داجیا  ناراکمه  رد  هک  یلئاسم 

-88. دینک تشاددای  ار  ، دننک کمک  - تسا هدش  لکشم  راچد  هک   - دوخ راکمه  هب  دنناوتیم  هک  يدارفا  یماسا  -   87. دنتسه راگزاس  مه 
-  90. دشکب لوط  تعاس  مین  زا  رتشیب  دیابن  امـش  ياه  هسلج  -   89. دننک تیامحو  ینابیتشپ  رگیدکی  زا  ات  دینک  قیوشت  ار  نادـنمراک     

مامت ناراکمه  اـب  وگ  تفگ  عقوم  -   91. دـننک دراو  تشادای  رتفد  کی  رد  تیولوا  بیترت  اب  ار  دوخ  ياهراک  اـت  دـیهاوخب  ناراـکمه  زا 
روج نیمه  اهزور  دـیهدن  هزاجا  دـینک . يزیر  همانرب  ار  ياه  تیلاعفهتفه  رخآ  تلایطعت  يارب  -   92  . دیربب نیب  زا  ار  رگ  هلخادـم  لماوع 

هک دـنک  یم  کـمک  امـش  هب  ندـیدنخ  دـیهد . شوـگ  دوـخ  هقـلاع  دروـم  زادرپ  زنط  ياـه  هفیطل  هب  -   93. دـنرذگب هدوهیب  هماـنرب و  یب 
ماگنه -   95. دـینک يراد  دوـخ  ادـج “ داـیز  ندـیماشآ  ندروـخ و  زا  باوـختخر  هب  نـتفر  زا  لـبق  -   94. دیـشاب هتـشاد  یبوخ  تحارتسا 

زا یکی  رد  لاس  ره  -   96. دیهد تحارتسا  ار  دوخ  يلااب  ياه  مادنا  بیترت  هب  سپـسو  اپ  ناتـشگنا  ادتبا  دـیباوخب ،  نیمز  يور  تحارتسا 
تیوضع هب  ار  امـش  ات  دیهاوخب  دوخ  تکرـش  زا  -   97. دیریگب دای  يدـیدج  تاکن  ات  دـیوش  هدامآ  دـینک و  مان  تبث  هنابـش  ياه  سلاک 
لوغـشم دوخ   هقلاع  دروم  یمرگرـس  هب  نآ  رد  دـیناوت  یم  هک  یتلایطعت  -   98. دروآرد راک  لحم  کیدزن  یشزرو  ياهاگـشاب  زا  یکی 

نادراک هبرجت و  اب  یبرم  کی  دوجو  زا  دینک ،  عورـشار  يدـیدج  شزرو  شمرن و  دـیهاوخ  یم  هچنانچ  -   99. دیهدن تسد  زا  ار  دیوش 
-      101. دـینک لـیم  نایادـگ  نوچمه  ار  ماـش  ناگدازهاشدـننامه و  ار  راـهان  ناـهاشداپ ،  دـننام  ار  هناحبـص  -       100. دینک هدافتسا 
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. دینک ناحتما  ار  ماخ  چیوه  ای  سپیچ و  ندروخ  تسا  رتهب  دینک ،  لیم  يزیچ  اذغ  ياه  هدعو  نیب  ام  دیتسه  روبجم  هچنانچ 

سرتسا تیریدم 

گنهرف : همدـقم یناـسارخ  يدـمحارای  يدـهمدیازفایم  یگدـنز  جاـهتبا  یگزاـت و  رب  تـبثم  سرتـسا  stress management ... 
ناوـنع تحت  اـم  هک  تـسا  یعوـضوم  ناـمه  هلئـسم  نیرتـمهم  تـسا . هدروآ  هارمه  هـب  نوگاـنوگ  دارفا  يارب  یفلتخم  لـئاسم  یناـمزاس ،

هتبلا تسا . هدـش  جـیار  هارمه  نفلت  هدامآ و  ياهاذـغ  يدیـس ، نوچمه  ییاههژاو  هزادـنا  هب  سرتسا  هژاو  عقاورد ، میـسانشیم . سرتسا » »
رظن زا  دراد . لومعم  يانعم  زا  رتارف  یموهفم  سرتسا  هژاو  دنتـسه ، يدـج  لکـشم  راچد  دوخ  هرمزور  لـئاسم  لرتنک  رد  هک  یناـنآ  يارب 
شنت داجیا  ناسنا  رد  هک  یکرحم  ره  تسا و  ورین  راـشف و  ینعم  هب  یـسانشناور  رد  یبصع  راـشف  اـی  سرتسا  درد .»  » ینعی سرتسا  اـهنآ 
یلماع ره  یترابع  هب  مییوگیم  یگدینت  ار  ندب  شنکاو  ندـب و  رد  هدـش  داجیا  شنت  . دوشیم هدـیمان  یگدـینت  لماع  ای  از  سرتسا  دـنک ،
ناشن دوخ  زا  ییاهشنکاو  ندب  سرتسا  ندـش  دراو  ماگنه  . تسازیگدـینت دوش ، درف  لداعت  نداد  تسد  زا  مسج و  حور و  شنت  بجوم 
لماـع روضح  رثا  رد  درف  رد  هک  تسا  یـشنکاو  یگدـینت  تسا . سرتسا  لـمع  نیا  هک  دـنادرگ  زاـب  ار  هتفر  تسد  زا  لداـعت  اـت  دـهد  یم 

ادـیپ شاب  هدامآ  تلاح  هدـنز  دوجوم  اـی  مزیناـگرا  دـنکیم و  جیـسب  نآ  اـب  ندـش  ورهبور  يارب  ار  درف  ياوق  دـیآیم و  دوجو  هب  يرگید 
، یشراوگ للاتخا  هنیس ، رد  راشف  یباوخیب ، يرگشاخرپ ، مشخ و  یمسج ، یگتسخ  بلق ، نابرض  رییغت  دردرس ، یگلصوح ، مک  . دنکیم

تـسد زا  راگیـس ، هب  لیم  ندب ، شزرل  ینیگمغ ، ندب ، ندش  درـس  ای  ندش  غاد  ییاهتـشایب ، ناهد ، یکـشخ  ندرک ، قرع  هدعم ، شزوس 
، ییاهنت هب  لیامت  ندیـشک ، هآ  هدـنکارپ ، یندـب  ياهدرد  هظفاح ، ندـش  مک  راردا ، ررکت  سفنت ، رییغت  هجیگرـس ، ساـسحا  زکرمت ، نداد 

دوجو زا  هک  دناهدرک  تداع  سرتسا  هب  نانچ  بلغا  مدرم  . تسا سرتسا  یکیزیف  لماوع  زا  تروص  تسوپ  ندش  خرس  باهتلا ، یگتفشآ ،
سرتسا برخّم  هدننکفیعض و  ضراوعو  تاریثأت  زا  میوشیمن ، هدز  ناجیه  یبصع و  هک  نیا  مغرهب  ام  زا  يرایـسب  . دنربخیبدوخرد نآ 

ای هداد ، رییغت  نارگید  اب  ار  ام  راتفر  زرط  هویش و  دناوتیم  سرتسا  مینکن ، بارطـضا  سأی و  ساسحا  هک  یتروصرد  یتح  میتسین ؛ ناما  رد 
اما کیفارت و ... راک ، لحم  هب  ندیسر  رید  يرامیب ، لاًثم  دنوشیم . سرتسا  زورب  ببس  يرایسب  لماوع  . دزاس دراو  يدج  بیسآ  ام  ندب  هب 

ار دوخ  تاساسحا  میناوتیم  ام  . دـتفایم ام  نوماریپ  هک  تسا  یتاقافتا  ثداوح و  هب  ام  شرگن  هاـگن و  عون  دروخرب ، زرط  لـماع  نیرتمهم 
زا ار  ام  دـناوتیم  راک  کی  زا  يرادـقم  نداد  ماجنا  لاـثم  ناونعهب  . دوشیم رـسیم  رکفت  اـی  راـتفر  رد  رییغت  قیرط  زا  راـک  نیا  میهد . رییغت 

سرتسا . دهاکیم نآ  زا  یشان  سرتسا  ساره و  زا  صاخ ، تیعـضو  کی  زا  دیدج  مهف  تشادرب و  کی  داجیا  دناهرب . نآ  هرابرد  ینارگن 
ینامـسج راثآ  یتارییغت  نینچ  میوش . راگزاس  رییغت  لاح  رد  هتـسویپ  طیحم  اب  هک  تسا  یماگنه  هب  ندب  شیاسرف  راشف و  سرتسا  ؟ تسیچ

لمع هب  ریزگان  ار  ام  سرتسا  تارثا  ندوب ،  تبثم  تروص  رد  دنک . داجیا  یفنم  ای  تبثم  تاساسحا  دناوتیم  دراذگیم و  ام  رب  یناجیه  و 
مشخ درط ،  يدامتعا ،  یب  ساسحا  سرتسا  یفنم  راثآ  . دروآیم ناغمرا  هب  ام  يارب  يدیدج  جیهم  زادنا  مشچ  هزات و  يرایـشوه  دنکیم ،

یباوخیب تسوپ ،  شراخ  شوج و  هدعم ،  یتحاران  دردرس ،  دننام  یتلاکشم  هب  دوخ  هبون  هب  تاساسحا  نیا  هک  دنیرفآیم  یگدرـسفا  و 
داجیا ای  یلغـش  ياقترا  كدوک ،  کی  دلوت  زیزع ،  کی  گرم  دـماجنایم . يزغم  هتکـس  یبلق و  يرامیب  لااب ،  نوخ  راشف  هدـعم ،  مخز  ، 

اب يراگزاس  دنکیم . دوخ  یگدـنز  اب  ددـجم  يراگزاس  هب  روبجم  ار  ام  تارییغت  نیا  نوچ  دروآیم . لابند  هب  سرتسا  دـیدج  هطبار  کی 
ثعاب راشفـسرتسا  ینامـسج  يراتفر و  مئلاع  . دـشاب هدـنناسر  بیـسآ  ای  هدـننک  کمک  دـناوتیم  ام  شنکاو  عون  هب  هتـسب  ریغتم ،  طـیارش 
يراتفر مئلاع  یتقو  دنکیم . سرتسا  راچد  ار  وا  دشاب ، درف  ییاناوت  زا  رتارف  راشف  هکیماگنه  اما  دوشیم  يدنمورین  کیرحت و  شزیگنا ،

يدرف یتقوراک  رد  سرتسا  ياههشیر  ییاسانـش  . تسا هتفرگ  رارق  سرتسا  راـشف و  زرم  رد  درف  دـنوشیم ، ناـیامن  ریز  لودـج  رد  جردـنم 
راک رد  سرتسا  عباـنم  اـههشیر و  تخانـش  دـنیآرف  رد  يدـعب  ماـگ  دـیآیمنرب ، هرمزور  ياـهراشف  هدـهع  زا  یبوخ  هب  هک  دوشیم  هجوتم 
هداد شهاک  ار  راشف  نیا  برخم  راثآ  درف  ات  درک  نیودت  مادقا  حرط  کی  ناوتیم  هاگنآ  دش ، ماجنا  راک  نیا  یتقو  تسا . هدش  هتـشادرب 
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يرگید یمهم  تلاکـشم  دیاب  هتبلا  دهدیم . رازآ  راک  ماگنه  ار  دارفا  هک  تسا  هرمزور  ياهراشف  دیؤم  مود  لودج  دربب . نایم  زا  یتح  ای 
ياهراشف لرتنک  يدرف : سرتسا  . ینامزاس گنهرف  اب  قباـطت  هوحن  اـی  جارخا  اـب  ندـمآ  راـنک  هوحن  دـننام  دوزفا  هدـش  رکذ  دراوم  هب  زین  ار 

. تسا ناـمز  تیریدـم  مدـع  اـهنآ  نیرتروآسرتسا  دـننکیم ، لـمحت  ناریدـم  هک  ییاـهراشف  یماـمت  ناـیم  زا  ناـمز . تیریدـمهرمزور 
یفلتخم ياــههار  دــنمزاین  ار  لکــشم  نـیا  لــح  هجیتـنرد  دــنریگیم و  رارق  ینوگاــنوگ  ياهيدــنبهقبط  رد  ناــمز  ناگدــننکفلاتا 

لمحت اب  ام  همه  دیازفایم . یگدنز  جاهتبا  یگزات و  رب  تبثم  سرتسا  ؟ درک فذـح  دوخ  یگدـنز  زا  ار  سرتسا  ناوتیم  هنوگچ  . دـننکیم
انغ قمع و  اهیگدنز  هب  اهینارگن  اهیماکان و  یتح  اهدروخرب و  اهتباقر ،  تلهم ،  ندیسر  رـس  مینکیم . یگدنز  سرتسا  زا  ینیعم  نازیم 
زا رتمک  سرتـسا  . تسا دوخ  هب  کـمک  روظنم  هب  نآ  زا  هدافتـسا  یگنوگچ  يریگارف  هکلب  تسین ، سرتـسا  فذـح  اـم  فدـه  دـشخبیم .

طرفم سرتسا  رگید ،  يوس  زا  دراذگیم . ياج  رب  توخر  یگتـسخ و  ساسحا  ام  رد  تسا و  یگدومخ  لماع  دح ،  زا  رتمک  سرتسادح 
دوخ رد  ار  ام  یلو  دزیگنایمرب ، ار  ام  هک  تسا  سرتسا  زا  یبولطم  هنیهب و  حطـس  نتفای  میدـنمزاین ، نادـب  اـم  هچنآ  دـنکیم . داـجیا  شنت 

، دشاب هنیهب  اهناسنا  همه  يارب  هک  سرتسا  زا  يدحاو  حطس  ؟ تسیچ دارفا  يارب  سرتسا  هنیهب  حطـس  دیمهف  ناوتیم  هنوگچ  . دنکیمن قرغ 
، تسا هدـننک  تحاران  صخـش  کی  يارب  هچنآ  نیاربانب ،  میتسه . هژیو  ياهزاین  اب  درف  هب  رـصحنم  یتاقولخم  ام  زا  کی  ره  درادـن . دوجو 
رد ـلاامتحا  میراد ، قـفاوت  صاـخ  ياهدادـیور  ندوـب  هدـننک  تحاراـن  يور  اـم  یتـقو  یتـح  دـشاب . نیرفآ  يداـش  يرگید  يارب  اـسب  هچ 

یلغـش كرحت  فلاتخا و  لح  هرکاذـم و  هتفیـش  هک  یـصخش  . میراد توافت  مه  اب  هثداح  نآ  هب  یتخانـش  ناور  يژولویزیف و  ياهـشنکاو 
تباث طیارـش  هب  هک  یـصخش  هک  یلاح  رد  دریگیم . رارق  سرتسا  راشف و  رد  دشاب ، هتـشاد  كرحت  نودب  تخاونکی و  یلغـش  رگا  تسا ،

سرتسا يانگنت  رد  ار  دوخ  داـیز  لاـمتحا  هب  دـشاب ، رادروخرب  ییـلااب  عونت  زا  شفیاـظو  هک  دریگ  رارق  یلغـش  رد  یتقو  تسا ، دـنمهقلاع 
لمحت نازیم  دنتسه و  هچ  ام  یصخش  ياهـسرتسا  هک  عوضوم  نیا  هدنهد ،  رازآ  تارییغت  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  زا  لبق  دنکیم . ساسحا 

مئلاع امـش  رگا  دنـشابیم . طبترم  موادم  سرتسا  اب  اهیرامیب  رثکا  . دراد یگتـسب  ام  نس  یگدنز و  هویـش  هب  تسا ، ردـقچ  اهنآ  ربارب  رد  ام 
دیهاکب و دوخ  یگدنز  سرتسا  زا  دیاب  دراد ، رارق  امش  سرتسا  هنیهب  حطـس  زا  رتارف  یحطـس  رد  سرتسا  رگا  دینکیم و  هبرجت  ار  سرتسا 

دای - 1: دوش یم  داهنشیپ  ریز  ياه  ار ه  سرتسا  شهاک  ياربسرتسا  شهاک  ياههار  . دیشخب دوبهب  ار  دوخ  سرتسا  هرادا  هلباقم و  ییاناوت  ای 
ییاسانش - 2. دنک سرتسا  دیلوت  دناوتیم  اههمانرب  اهراک و  رد  یهد  نامزاس  مدـع  یمظنیب و  یگتفـشآ ، . دـینک يزیرهمانرب  هک  دـیریگب 

لباـق ینتفاـی و  تسد  هک  دـینک  نییعت  یفادـها  دوـخ  يارب  سپ  میـشاب . صقنیب  لـماک و  میناوـتیمن  زگره  اماهفعـض  اهتیدودـحم و 
هب دینک و  رارف  یگدنز  راشف  زا  هک  دیراد  زاین  یهاگ  زا  ره  امش  دیـشاب . هتـشاد  یمرگرـس  حیرفت و  يزاب ، یگدنز  رد  - 3. دنشاب یبایتسد 

باذج ناتیارب  هک  دینک  ادیپ  ییاهيزاب  اهیمرگرس و  يزاب ، رد  ناتتراهم  ییاناوت و  حطس  زا  رظنفرص  دیروآ . يور  یمرگرس  حیرفت و 
-6. دینک لمحت  ار  نارگید  دیاقعو  دیشاب  هتشاد  تشذگ  هک  دیریگب  دای  - 5. دیشاب دیفمو  هدنزاس  تبثم ، یصخش  - 4. دنشاب شخبتذل  و 

يارب امش  شور  هک  دیریگب  دای  - 8. دینک شزرو  بترم  روطهب  - 7. دینک زیهرپ  يرورضریغ  اجیب و  ياهیمشچ  مه  مشچ و  اهتباقر و  زا 
ابو دیرادن  هگن  دوخ  نورد  ار  دوخ  لئاسم  تلاکـشم و  - 9. دشاب نکـسم  شخب و  مارآ  ياهوراد  زا  يراع  مظنم و  شمارآ ، تحارتسا و 

يریگـشیپ و تهج  مزلا  ياه  دیاب  . دینک هاگن  شمارآ  اب  لئاسم  هب  دینک و  ضوع  ار  دوخ  رکفت  . دینک تروشم  نانیمطا  لباق  دارفاو  رواشم 
تیریدم لاثم  ناونعهب  دییامن . هدافتـسا  اهنآ  زا  هدرک و  كرد  ار  یتیریدـم  ياهشور  سرتسا ، شهاک  يریگـشیپ و  ياربسرتسا  شهاک 

یطباور ای  ینامز  ياهراشف  زا  یـشان  تلاکـشم  زا  يرایـسب  اریز  دنتـسه ، سرتسا  شهاـک  رد  مهم  تراـهم  ود  سفن ، هب  داـمتعا  ناـمز و 
لح يریگمیمـصت و  تاطابترا ، کمک  هب  دنتـسه . لصف  لح و  لباق  هدش ، لرتنک  ياهراتفر  رتشیب و  سفن  هب  دامتعا  قیرط  زا  هک  دنتـسه 
نیا امش  تیقفوم  دیلک  تسین . راتفگ  مین  نوچ  هدرک  دص  ود  دیشاب . مارآ  . درک عفر  ار  اهنآ  تخانـش و  ار  سرتسا  عبانم  ناوتیم  هلئـسم ،

دینک و يزیرهمانرب  دوخ  تلایطعت  يارب  یتح  هک  تسا  نآ  يانعم  هب  رما  نیا  دـییامن . مهارف  دوخ  يارب  مارآ  يراک  طیحم  کی  هک  تسا 
رتـهب دـیراد ، هاـگن  رود  سرتـسا  عباـنم  زا  ار  دوخ  یناـمز  رظن  زا  یتـقو  دنتـسه . بساـنم  امـش  يارب  دـینکیم  رکف  هک  دـیورب  يزکارم  هب 
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شهاک ای  يریگشیپ  لوئـسم  رگا  دیبایب ▪. دیدج  يدرکیور  دیناوتیم  بیترت  نیدب  دینک . مادقا  سرتسا  عفر  طیارـش و  لرتنک  هب  دیناوتیم 
هتـشاد ساره  عوضوم  نیا  زا  دـیابن  ربهر ، کی  ناونع  هب  دیـشاب . علطم  نارگید  رد  سرتسا  دوجو  زا  : دـیاب دـیتسه ، ناـتنامزاس  رد  سرتسا 

هک دییوگب  دارفا  هب  هک  نیمه  دنتسه . امـش  کمک  دنمزاین  لکـشم  نیا  عفر  يارب  دنربیم و  جنر  سرتسا  زا  دییوگب  نارگید  هب  هک  دیـشاب 
هجیتنرد دـمآ . دـهاوخ  دوجو  هب  اهنآ  رد  لکـشم  نیا  لح  کمک و  تفایرد  يارب  مزلا  يژرنا  دـیتسه ، علطم  اهنآ  رد  سرتسا  دوجو  زا 

هب دـیناوتیم  ربهر  کی  ناونعهب  دـییامن . داجیا  تبثم  يراک  طـیحم  اـی  میت  کـی  . دـییامن عفر  ًـلاماک  ار  دارفا  نیا  سرتسا  دـیناوتیم  اـمش 
، اهتیلوئسم رد  دارفا  نداد  تلاخد  شنزرـس و  زا  يراع  طیحم  کی  داجیا  یمیت ، رثؤم  ياهدرکیور  یطابترا ، بوخ  ياهمتـسیس  کمک 

سرتسا زا  هک  یتروشم  ياهحرط  زا : دـنترابع  دنـشاب  هدـننککمک  دـنناوتیم  هک  یلماوع  رگید  دـینک . کمک  ناـنآ  سرتسا  شهاـک  هب 
ياهنامزاس دشرا  ناریدم  یخرب  يارب  هتبلا  دـینکیم . راک  نانآ  اب  هک  يدارفا  تخانـش  یبایـشزرا و  ياهمتـسیس  دـنیامنیم و  يریگـشیپ 

، دنراد دوجو  نامزاس  مامت  رد  هک  اهنامرف  زا  ياهریجنز  زا  رذگ  زا  سپ  دیاب  اهشور  نیا  اریز  تسین  ریذپناکما  نادنچ  رما  نیا  گرزب ،
يارب ام ،  یگدنز  رب  نآ  تارثا  زا  ندش  هاگآ  موادـم و  سرتسا  ییاسانـش  ؟ درک هرادا  رتهب  ار  سرتسا  ناوتیم  هنوگچ  . دـنوشارجا دـییأت و 

نآ هرادا  يارب  مه  يرایـسب  تاناکما  دراد ، دوجو  سرتسا  يارب  يدایز  عبانم  هک  يروطنامه  تسین . یفاـک  نآ  روآ  ناـیز  تارثا  شهاـک 
روظنم نیا  يارب  عبنم . نآ  هب  تبسن  شنکاو  رییغت  ای  سرتسا و  عبنم  رییغت  تسا ، رییغت  يارب  شلات  میدنمزاین ، نادب  هچنآ  یلو  دراد . دوجو 
هجوت دوخ  شیوشت  یتحاران و  هب  دـیوش * . هاگآ  دوخ  یندـب  یناجیه و  ياهـشنکاو  سرتسا ،  عبانم  زا  ؟ دـیهد ماـجنا  دـیناوتیم  راـک  هچ 

هب دزاسیم . تحاران  ار  امـش  ییاهدادیور  هچ  دینک  نییعت  دینکن * . یـسررب  لامجا  هب  ار  دوخ  تلاکـشم  دیریگن . هدـیدان  ار  اهنآ  دـینک .
برطـضم ایآ  دـینک . صخـشم  سرتسا  هب  تبـسن  ار  ناتندـب  خـساپ  یگنوگچ  دـییوگیم * ؟ هچ  اهدادـیور  نیا  ياـنعم  هراـبرد  ناـتدوخ 

؟ دینک داجیا  دیناوتیم  يرییغت  هچ  دینک  صخشم  دیوشیم ؟ تاساسحا  نیا  راچد  ياهویـش  هچ  هب  تسا ، نینچ  رگا  روخلد ؟ ای  دیوشیم ؟
ینعی  ) دیهد رییغت  دـیناوتیم  ار  اهنآ  تدـش  ایآ  دـیهد * ؟ رییغت  دـیناوتیم  اهنآ ،  لماک  فذـح  ای  بانتجا  قیرط  زا  ار  سرتسا  عبانم  ایآ  * 

اب ار  دوخ  ییورایور  دـیناوتیم  اـیآ  هتفه * ؟) کـی  اـی  زور  کـی  تدـم  رد  دـینک ، هرادا  لرتنک و  ار  اـهنآ  جـیردت  هب  یناـمرد  هرود  یط 
يارب ار  مزلا  يژرنا  تقو و  دـیناوتیم  اـیآ  دـینک * ). كرت  ار  ناـمتخاس  هطوحم  اـی  دـیهدب ، دوخ  هب  یتحارتسا  ( ؟ دـیزاس هاـتوک  سرتسا 
دیفم دناوتیم  دراوم  هنوگنیا  رد  اضرا  نتخادنا  قیوعت  هب  ياهدربهار  نامز و  تیریدم  نونف  فده ،  نییعت  ( ؟ دیهد صاصتخا  رییغت  داجیا 

رطخ زا  امـش  كرد  هطـساو  هب  تبـسن  امـش  شنکاو  دـیهد * . شهاک  سرتسا  هب  ار  دوخ  یناـجیه  یفطاـع و  ياهـشنکاو  تدـش  دـشاب ).
یقلت راوشد  ار  تیعقوم  ای  دـیرگنیم و  زیمآ  قارغا  هویـش  هب  سرتسا  عبانم  هب  اـیآ  دـتفایم . قاـفتا  هراـب  کـی  هب  یفطاـع ) اـی  یمـسج و  )

شنکاو ایآ  دنـشاب * ؟ یـضار  امـش  زا  همه  دنیوگب و  دـمآ  شوخ  امـش  هب  همه  دـیراد  راظتنا  ایآ  دـیزاسیم * ؟ هعجاف  نآ  زا  دـینکیم و 
طلـست یتیعقوم  ره  رب  هراومه  دیاب  هک  دینکیم  ساسحا  ایآ  دـینکیم ؟ یقلت  يرارطـضا  ینارحب و  ار  اهزیچ  همه  دـیهدیم و  ناشن  طرفم 

هک دیریگب  رظن  رد  يزیچ  ناونع  هب  ار  سرتسا  دینک  یعـس  دینک . حلاـصا  لیدـعت و  سرتسا  هب  تبـسن  ار  دوخ  هاگدـید  دیـشاب * ؟ هتـشاد 
ار تیعقوم  دینک . لیدعت  ار  دوخ  طرفم  دیدش و  تاناجیه  دینک  یعـس  دوشیم * . هریچ  امـش  رب  هک  يزیچ  هن  دییآ ، قئاف  نآرب  دـیناوتیم 

دیزوماـیب رگا .»!!  دوـشیم  هچ   » دـییوگن دوـخ  هب  دـیهدن و  طـسب  حرـش و  ار  یفنم  ياـههبنج  دـیهد . رارق  رتعیـسو  زادـنا  مشچ  کـی  رد 
یعیبط عضو  هب  ار  امش  سفنت  بلق و  تیلاعف  متیر  قیمع ،  هتسهآ و  ندیـشک  سفن  دینک * . لیدعت  سرتسا ،  هب  ار  دوخ  یندب  ياهـشنکاو 

متیر ینلاضع ،  شنت  نوچ  يروما  رب  دناوتیم  یتسیز  دروخزاب  دهدیم . شهاک  ار  ینلاـضع  شنت  یـشخب ،  مارآ  نونف  دنادرگیمرب * .
کمک امـش  یندب  ياهـشنکاو  لیدعت  هب  تدم  هاتوک  رد  دناوتیم  کشزپ  زیوجت  هب  وراد  دـنک * . داجیا  يدارا  لرتنک  نوخ  راشف  یبلق و 

ار دوخ  یندـب  ریاخذ  دـیریگب . دای  تدـم  دـنلب  یلح  هار  هلزنم  هب  ار  اهـشنکاو  نیا  لیدـعت  دنتـسین . وگخـساپ  ییاهنت  هب  اهوراد  یلو  دـنک ،
لدتعم و نوزوم ،  تانیرمت  دینک ( . شزرو  هتفه  رد  راب  راهچ  ات  هس  یقورع  یبلق _  تملاـس  بسانت و  داجیا  روظنم  هب  دـیهد * . شیازفا 
یفاک و هزادنا  هب  يوقم  ياهاذغ  ندیود * ). هتـسهآ  ای  يراوس  هخرچود  ندرک ،  انـش  ندز ،  مدق  دننام  تسا . باختنا  نیرتهب  تخاونکی 
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هاگره دیهدب و  تحارتسا  دوخ  هب  دـیزیمآرد . راک  اب  ار  حـیرفت  تغارف و  دـینک * . ظفح  ار  دوخ  بولطم  نزو  دـینک * . فرـصم  لداعتم 
یناجیه ریاخذ  دینک . تیاعر  ار  باوخ  همانرب  تسا  نکمم  هک  اجنآ  ات  دیباوخب . یفاک  ردق  هب  دینک * . داجیا  راک  رد  ياهفقو  دوب ، نکمم 

هن دـینک ، لابند  ار  رادینعم  هنانیب و  عقاو  فادـها  دـینک * . رارقرب  ياهیوسود  یتیامح  طباور  یتسود و  دـینک * . ظفح  ار  دوخ  یفطاع  _ 
یگدـنز رد  ار  سای  تسکـش و  یماکان ،  راظتنا  درادـن * . ربرد  ياهدـیاف  امـش  يارب  دـناهتفرگ و  رظن  رد  امـش  يارب  نارگید  هک  یفادـها 

هب يارب  سرتسا ▪ ندناسر  لقادح  هب  يارب  مزلا  ياه  دیاب  دیـشاب . دوخ  تسود  دیـشاب و  فوئر  نابرهم و  دوخ  اب  هشیمه  دیـشاب * . هتـشاد 
دیوشیم سرتسا  راچد  ینامز  هچ  دوشیم ، امش  سرتسا  ثعاب  یلماوع  هچ  هک  دیمهفب  دیمهفب . ار  ناتدوخ  : دیاب سرتسا ، ندناسر  لقادح 

هچ هک  دیروآ  رطاخ  هب  دیدوب ، هدش  سرتسا  راچد  هک  دینک  رکف  ياهتـشذگ  هب  تسا  رتهب  دینک . زیهرپ  طیارـش  نیا  زا  دیناوتیم  هنوگچ  و 
هب کنیامه  دـیناوتیم  هنوگچ  دـیدروآ و  تسد  هب  ياهجیتن  هچ  دـیدرک ، راتفر  هنوگچ  دـیداد ، ناشن  شنکاو  هنوگچ  دـیتشاد ، یـساسحا 

، تلاح نیا  رد  دننکیم . راکنا  ار  تلاکـشم  دارفا  عقاوم ، يرایـسب  رد  دیـشاب . ریذپتیلوئـسم  دـیزادرپب . نآ  عفر  هب  نکمم  لکـش  نیرتهب 
، دـشاب رـصقم  يرگید  سک  رگا  یتح  دـنزادنیب . نارگید  ندرگ  هب  ار  نآ  هانگ  دـنوشیم  روبجم  لاًومعم  هجیتنرد  دوشیم و  رتدـب  عاضوا 
، دنراد رارق  سرتسا  طیارش  رد  هک  تیعقاو  نیا  نتفریذپ  زا  مدرم  بلغا  دینک . لح  ار  لکـشم  دیاب  دیاهدید و  بیـسآ  هک  دیتسه  امـش  نیا 
، تلاکـشم لصف  لح و  دوبهب و  نارود  دـتفیب ، ریخأت  هب  علاطا  شریذـپ و  دـنیآرف  هچره  دـنرادن ، عوضوم  نیا  زا  یعـلاطا  اـی  دنـسرتیم 

لماوع تارییغت و  يراک ، طباور  هفیظو ، لغـش ، زا  یـشان  سرتسا  ایآ  دـناهدش . سرتسا  ثعاب  یلماوع  هچ  دـینیبب  دـش . دـهاوخ  رتینلاوط 
يدعب يدیلک  ماگ  دیسانشب . یبوخهب  ار  نآ  عورش  هوحن  سرتسا و  میلاع  درادن ؟ امش  راک  هب  یطابترا  لاًـصا  هکنیا  ای  تسا  رگید  يراک 

راذگریثأت رگیدکی  رب  هک  تسا  لماوع  زا  ياهعومجم  هجیتن  سرتسا  اریز  تسا  راوشد  يراک  لاًومعم  رما  نیا  تسا . سرتسا  عبنم  نتخانش 
دوریمن نایم  زا  لح  هار  کی  اب  طقف  سرتسا  لاًومعم  دیتسه . یطیارش  هچ  رد  اًقیقد  دینادب  هک  تسا  نآ  عوضوم  نیا  لح  هار  دنتـسه . زین 
ییاسانـش ار  لزنم ) رد  هچ  راک و  لحم  رد  هچ   ) ازسرتسا ياهتیعقوم  . تسا نوگانوگ  ياـههنیمز  رد  تامادـقا  زا  ياهعومجم  دـنمزاین  و 

نیا رد  یـصاخ  ياهتراهم  هک  تسا  يدارفا  ای  عبانم  زا  کمک  تفاـیرد  دـنمزاین  رما  نیا  دـییامن . يزیرهماـنرب  اـهنآ  لـح  يارب  هدرک و 
دناهدوب و دمآراک  امـش  يارب  هتـشذگ  رد  ییاهراک  هچ  دینیبب  دـینک . نیودـت  یـصاخ  ياهيژتارتسا  سرتسا ، اب  هلباقم  يارب  . دـنراد هنیمز 

لقادح دـینک  فرطرب  ار  نآ  دـیناوتیمن  رگا  ای  دیـشیدنیب  سرتسا  ندرک  فرطرب  ياهلح  هار  هب  نینچمه  دیاهدیـسر . تیقفوم  هب  هنوگچ 
يا همانرب  دـیاب  یعیبط  يایلاب  عیاجف  رد  هدـید  نارحب  دارفا  زا  هورگ  ره  ياربینارحب  طیارـش  رد  سرتسا  تیریدـم  . دـیریذپب ار  تیعقاو  نیا 

هعقاو نارحب  . دـنتوافتم هدز  نارحب  هقطنم  طیارـش  هب  هتـسب  اه  همانرب  نیا  هک  داد . ماجنا  سرتسا  لرتنک  شهاک و  روظنم  هب  یلوصا  مظنم و 
رد دوش  یم  عیانم  زا  يدایز  نازیم  نتفر  تسد  زا  ثعاب  هداد و  رارق  ریثات  تحت  ار  يداـع  تیعـضو  هک  تسا  یناـهگان  زیمآ و  هعجاـف  يا 

دادما يرگید  هدید و2      - نارحب  دارفا  یکی  -      1: دنریگ یم  رارق  ناوارف  یحور  ياه  بیـسآ  سرتسا و  ضرعمرد  هورگ  اه 2  نارحب 
دـیدش و قیرعت  یتابث ، یب  ساسحا  يرایـسب  دـنوش . یم  ساره  بارطـضا و  سرتسا ، راچد  هدز  نارحب  دارفا  مامت  ابیرقت   . دنتـسه ناـناسر 
ناسر و دادـما  دـنرب .  یم  جـنر  هنابـش ، ياه  سوباک  باوخ ، تـلالاتخا  یگتـسخ ، يرارق ، یب  يریذـپ ، کـیرحت  زا  دـننک و  یم  یجیگ 

مشخ یگدرسفا و  هانگ ، ساسحا  راچد  بلغا  نارحب  نارظان   . دنوش یم  بارطـضا  ساره و  راچد  بلغا  دنتـسه  هعجاف  نارظان  هک  يدارفا 
يدارفااهزادـناشوگتشپ تسا ●. تیمها  زئاح  اه ، نارحب  رد  سرتسا  تیریدـم  سرتسا و  شهاک  يارب  بساـنم  دروخرب  هک  دـنوش  یم 

، یگلـصوحیب رد  هشیر  نتخادنا  شوگتشپ  دـننک . رکف  رتشیب  دـنهدیم  حـیجرت  ندرک  لمع  ياج  هب  دـنریگیم ، رارق  هقبط  نیا  رد  هک 
میـسقت دنیامن ▪: تیریدم  يرتهب  لکـش  هب  ار  دوخ  نامز  ریز ، تاکن  زا  يوریپ  اب  دنناوتیم  دارفا  نیا  دراد . راک  هب  یلیمیب  دامتعا و  مدـع 

رد ای  هدـنیآ ) هتفه  ات  لاًثم   ) هاتوک یناـمز  تدـم  رد  دـیاب  هک  ییاـهراک  یماـمت  زا  یتسرهف  هیهت  کـچوک ▪ هفیظو  دـنچ  هب  مهم  فیاـظو 
تیباذـج هک  ییاهراک  يداع و  ياهراک  نایم  دـینک  شلات  دـینکیم ، يزیرهماـنرب  ار  دوخ  يراـک  ناـمز  یتقو  دـیهد ▪. ماـجنا  تدـمدنلب 

ذاختا لماک  تاـعلاطا  ياـنبم  رب  یمیمـصت  چـیه  زگره  تسا و  ریذـپانبانتجا  رطخ  هک  دـیریذپب  دـیزاس ▪. رارقرب  نزاوت  دـنراد ، يرتشیب 
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يارب ار  یهجوت  لباق  نامز  دنریگیم ، رارق  هورگ  نیا  رد  هک  يدارفادنرادن  اهتیلوئـسم  يراذـگاو  هب  ینادـنچ  لیم  هک  یناسک  . دوشیمن
ار ریز  دراوم  دیاب  اهنآ  دنهدیم . ماجنا  يرتمک  نامز  فرـص  اب  رتشخبرثا و  یلکـش  هب  نارگید  هک  دننکیم  فلت  ییاهراک  نداد  ماجنا 

صاـصتخا تسا  زاـین  دروـم  هچنآ  قـیقد  حیرـشت  هب  ار  یناـمز  هشیمه  تسین ▪. تیلوئـسم  بلـس  ياـنعم  هب  يراذـگاو  دـنریگب ▪: رظن  رد 
نیمه هب  دنفیعض . زین  طابترا  يرارقرب  رد  هک  دنتسه  يدارفا  دننکیم ، راذگاو  فیعض  یلکش  هب  ار  دوخ  ياهتیلوئـسم  هک  یناسک  . دیهد

ار نآ  تقد  هب  دیاب  درف  دش ، راذگاو  یتیلوئـسم  یتقو  دـنوشیم ▪. یگدروخرـس  راچد  نارگید  ياهشلات  ندـید  زا  اهنآ  هک  تسا  لیلد 
دای دـییامن . بانتجا  دـنهد  ماجنا  دـنناوتیم  نارگید  ای  تسین  ناتفادـها  ققحت  تهج  رد  هک  رورـضریغ  ياـهراک  ماـجنا  زا  دـهد ▪. ماـجنا 

يدایز مجح  هک  دنتسه  یناسک  لاًومعم  دنریگیم  رارق  هقبط  نیا  رد  هک  يدارفامظنمان  دارفا  دییوگب ●. هن »  » هنابدؤم یلکـش  هب  هک  دیریگب 
تکرـش اهنآ  رد  لاًـصا  ای  هدـش  رـضاح  رید  تاسلج  رد  اًبلاغ  مظنمان  دارفا  دوشیم . هدـید  ناشزیم  يور  هدـشن ، ماجنا  ياهراک  ذـغاک و 

اهنآ . روما مظنم  یهدنامزاس  مدع  رثا  رب  هن  تسا  راک  دایز  مجح  زا  یـشان  رتشیب  اهنآ  تلاکـشم  هک  دـننکیم  رکف  دارفا  نیا  دـننکیمن .
رهظزادعب زور  ره  هیهت و  دنهد  ماجنا  دیاب  هچنآ  زا  یتسرهف  زور ، ره  زاغآ  رد  دنیامن ▪ يزیرهمانرب  یبوخ  هب  ندرک ، لمع  زا  لبق  دـیاب ▪:

یماـمت زا  یتـسرهف  دـننک و  رکف  بوـخ  ندز  نفلت  زا  لـبق  دـنناسرب ▪. ماـمتا  هب  ار  اـهنآ  هدرک و  باـختنا  ار  يراـک  دـننک ▪. رورم  ار  نآ 
.▪ دننک صخـشم  دوخ  يارب  ار  يراک  ره  نداد  ماجنا  تدم  دنیامن ▪. هیهت  دنروآ ، تسد  هب  نفلت  نآ  قیرط  زا  دـنراد  دـصق  هک  یتاعلاطا 
رد یعلاطا  لاًومعم  هقبط ، نیا  رد  دوجوم  دارفااهچراق  دـننک ●. صخـشم  ار  نآ  همتاخ  عورـش و  قیقد  ناـمز  دـنراذگیم ، ياهسلج  یتقو 

لاؤس ناشراک  هرابرد  اًبترم  ندرک ، لمع  ياجهب  دنتـسه و  یطابترا  ياهتراهم  دقاف  اهنآ  دنرادن . دوخ ، يراک  دصاقم  فادـها و  دروم 
دنیوـگب دـننادیمن  ار  يراـک  نداد  ماـجنا  هوـحن  هک  یناـمز  رد  زا ▪: دـنترابع  دـنهد ، ماـجنا  دـیاب  دارفا  نیا  هک  یمهم  راـک  ود  دـننکیم .

أـشنم کیهلخادم  تیریدم  «. ممهفیمن ●  » دنیوگب دننکیمن ، كرد  ار  نآ  نداد  ماجنا  زا  فده  ای  يراک  نداد  ماجنا  یتقو  «. منادیمن ▪ »
.● دوشیم داـجیا  هریغ  ناراـکمه و  کـینورتکلا ، تسپ  نفلت ، قـیرط  زا  اًـبترم  هک  تسا  ییاـهتمحازم  سرتـسا ، ندـمآ  دوـجوهب  رگید 
هن دـینک  هرادا  ار  اـهيروآنف  نیا  امـش  هک  تسا  مهم  هریغ ، هارمه و  نفلت  کـینورتکلا ،  تسپ  یتوص ، تسپ  صوصخردـنیون  يروآنف 

راشف مینکن  تیعبت  اـهنآ  زا  رگا  هک  دراد  یـصاخ  دـعاوق  اـهيروآنف  نیا  زا  هدافتـسا  دـنیامن . هرادا  ار  امـش  اـهنآ  دـیهد  هزاـجا  هکنیا 
ار هچنآ  دـییوگب و  دـیهاوخیم  هچنآ  دـییامن ، يدنبهتـسد  ار  ینفلت  ياـهسامت  ینفلت : ياـهسامت  . دـش دـهاوخ  دراو  اـم  هب  رورـضریغ 
.▪ دوش صخـشم  امـش  ینامز  تیدودحم  هک  دینک  راتفر  يروط  ینلاوط  ياهنفلت  ماگنه  دییامن ، يزیرهمانرب  دـینک  تفایرد  دـیهاوخیم 

دیابن هتبلا  تسا . امـش  لماک  تقد  هجوت و  دنمزاین  هدیچیپ ، راک  کی  نداد  ماجنا  هک  دـینک  هدافتـسا  یتوص  تسپ  زا  ینامز  یتوص : تسپ 
اًدـعب اهمایپ  ریاس  هب  دـنرتمهم ، هک  دـیورب  ییاهمایپ  غارـس  هب  ادـتبا  دـیورب . دوخ  یتوص  تسپ  غارـس  هب  راب  کی  هقیقد  هد  ره  دـینک  یعس 

هب تیمها  بیترت  هب  دـیزادرپب . اهنآ  نیرتمهم  هب  سپـس  دـیریگب و  تنیرپ  ار  دوخ  کـینورتکلا  ياـهمایپ  کـینورتکلا : تسپ  دـیزادرپب ▪.
هـشیمه هارمه : نفلت  اهنآ ▪. تیمها  ساسارب  هن  دنهدیم  خـساپ  اهنآ  هب  اهمایپ  تفایرد  نامز  ساسارب  دارفا  لاًومعم  دـیهد . خـساپ  اهنآ 

رد هارمه  نفلت  زا  دـنک . داـجیا  لـلخ  امـش  ياـهتیلاعف  اـی  تاـسلج  نیرتمهم  رد  دـناوتیم  اریز  دیـشاب ، هتـشادن  دوخ  هارمه  ار  نفلت  نیا 
یخرب هچرگاناراکمه  تمحازم  دینک ●. هدافتسا  دنشاب ، سامت  رد  امـش  اب  دیاب  دارفا  دیورب و  ییاج  هب  دیراد  دصق  هک  ینامز  ای  ترفاسم 

يارب یفلتخم  ياهشور  دـنوشیم . تقو  فلاتا  ثعاب  اهنآ  زا  يرایـسب  اما  دریگیم ، تروص  يراـک  لـیلاد  هب  ناراـکمه  تاـعجارم  زا 
هتـشادن ار  امـش  يارب  تمحازم  داجیا  هعجارم و  قح  سک  چـیه  هک  دـینک  صخـشم  ار  یتاعاس  دراد ▪: دوجو  اهتمحازم  عون  نیا  لرتنک 

هب ار  نآ  دـینک و  صخـشم  ار  دوخ  تاقلام  تاعاس  دـینک ▪. بصن  رد  تشپ  ياهیعلاطا  دـیدنبب و  ار  دوخ  قاتا  رد  راک ، نیا  يارب  دـشاب .
ار امـش  رما  نیا  دـشاب . ناتمـشچ  لباقم  رد  هشیمه  هک  دـیهد  رارق  ییاج  ار  دوخ  تاسلج  اهتاقلام و  لودـج  دـیناسرب ▪. ناعجارم  علاطا 

نایب ار  دوخ  یلصا  فرح  دارفا  هک  دیدرک  هدهاشم  رگا  دینک ▪. كرت  هسلج  رد  تکرـش  يارب  ار  ناتراک  لحم  عقوم  هب  هک  دزاسیم  رداق 
یناهگان روطهب  یلبق و  تقو  نودب  یسک ، رگا  دننک ▪. نایب  ار  یلصا  تاکن  هک  دیهاوخب  اهنآ  زا  هنابدؤم  هناتسود و  یلکش  هب  دننکیمن ،

سرتسا www.Ghaemiyeh.comتیریدم  ناهفصا   هیمئاق  ياهنایار  تاقیقحت  زا 105زکرم  هحفص 100 

http://www.ghaemiyeh.com


نآ تشادـن ، دوجو  یفاک  نامز  رگا  دراد ، جایتحا  ینامز  تدـم  هچ  هب  دوخ  لـئاسم  ناـیب  يارب  هک  دیـسرپب  وا  زا  دـش ، امـش  تقو  محازم 
(1: هدننک هعجارم  هک  دنهدیم  خر  ینامز  رد  بلغاو  فلتخم  لیلاد  هب  اهتمحازماهتمحازم  دینک ●. لوکوم  يرگید  نامز  هب  ار  هسلج 

لیلد هب  ( 4. تسا يراک  نداد  ماجنا  يارب  سفن  هب  داـمتعا  دـقاف  ( 3. دراد زاین  نارگید  دـییأت  هب  ( 2. دزادرپب تاعلاطا  هلدابم  هب  دـهاوخیم 
هدننک هعجارم  يارب  رگا  دیوش . لئاق  زیامت  تاعوضوم  نیا  نایم  هک  تسا  مهم  رایسب  . تسا یسک  اب  وگوتفگ  ناهاوخ  تلاکشم ، دوجو 

ناریدـم و سرتسا  عباـنم  نیرتمهم  زا  یکیراـک  تیهاـم  رییغت  دـینارذگب ●. وا  اـب  ار  يرتـشیب  ناـمز  تسا ، مهم  شراـک  هنیهب  نداد  ماـجنا 
هک دراد  دوـجو  یمک  دراوـم  رـضاح  لاـحرد  دوـشیم و  طوـبرم  هتـشذگ  نارود  هب  طـقف  یلغـش  تینما  هک  تسا  تـیعقاو  نـیا  نارگید ،

، رتریذـپفاطعنا ناشنانکراک  هک  دـنراد  راظتنا  اهنامزاس  نیون ، یـسانشناور  ساسارب  دـنارذگب . لغـش  کی  رد  ار  شرمع  همه  صخش ،
نیاربانب دنرادن . نانکراک  یلغش  تینما  هب  یهجوت  رگید  نایامرفراک ، لاح ، نیع  رد  دنـشاب . رتدهعتم  رتشوکتخـس و  رتریذپتیلوئـسم ،

يارب . دوب دـهاوخ  شاـعم  رارما  يارب  یتقوم  يراـک  طـقف  لغـش ، هدـنیآ ، ياـهههد  نارگراـک  يارب  مینک  روصت  هک  تسین  راوشد  نادـنچ 
يدرف تارییغت  دـنمزاین  یلغـش ، تاراظتنا  رد  رییغت  اب  قباطت  دـننکیم ، راک  ینامزاس  یبتارم  هلـسس  ياـهراتخاس  رد  کـنیامه  هک  يدارفا 

، رتـشیب راـکتبا  دـنمزاین  رما  نـیا  دـنیبب . شزوـمآ  دـیدج  لـغاشم  يارب  دـنک و  كرد  ار  یتیریدـم  نیوـن  طیارــش  دـیاب  درف  تـسا . یمهم 
اما تسا ، راوشد  يراک  یلعف  یناـمزاس  طیارـش  زا  جراـخ  يراـتخاس  نتفریذـپ  هب  دارفا  بیغرت  هچرگا  تسا . لرتنک  يدرف و  يزیرهماـنرب 

هتـشاد هارمه  هب  دارفا ، یگدنز  رد  هچ  لغـش و  رد  هچ  ار  يرتشیب  تیاضر  دناوتیم ، رما  نیا  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  هدـش  ماجنا  تاقیقحت 
كرد یبوخ  هب  تسا ، هتشون  لاس 1851  رد  یسیلگنا  گرزب  دقتنم  هدنسیون و  نیکـسور  ناج  ار  هچنآ  دیاب  همتاخ ، ردیریگهجیتن  . دشاب

زا شیب  دیابن  دنـشاب ؛ بسانم  راک  نآ  يارب  دـیاب  دارفا  تسا : زاین  دروم  لصا  هس  ققحت  دنـشاب ، داش  ناشراک  رد  دارفا  هکنیا  يارب  :» مینک
دهد  خر  سرتسا  دیهد  هزاجا  .« دنشاب هتشاد  تیقفوم  ساسحا  راک ، نآ  نداد  ماجنا  هب  تبسن  دیاب  و  دنهد ؛ ماجنا  راک  دح 

Stress Management

Stress can be a major factor in our ability to cope with college or working life. It is often
thought of in a negative way as something to be avoided, something harmful, but stress
cannot always be avoided and its effects are harmful only when it is handled badly. The
proper handling of stress improves performance.The effective goal of stress

management is the effective use of energy by: * Learning to recognise the symptoms of
stress * Learning skills to control these symptoms * Practising and using these skills
Recognising stressPhysical symptoms: Trembling, dizziness, numbness and tingling,
sweating, muscle tension, headache, churning stomach, weak legs, racing heart,
tiredness.Psychological symptoms: Worry, fear, irritability, restlessness, poor

concentration, disturbed sleep.Practical strategies include: * Active living. Regular
exercise generates endorphins (hormones which reduce stress), release tension and
enhances sense of control. * Taking time out. Make time for your hobbies and interests
and give yourself room to unwind. * Time Management. Set goals and priorities for your
work. Stick to your plan as much as possible to prevent over loading at the last minute.
Don't forget to incorporate time for min-breaks of 10-15 minutes. * Watching your alcohol
and caffeine intake. These substances can 'jostle' your nervous system and leave you
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feeling edgy. * Eating regularly. Missing meals means that your blood sugar will hit a low.
This can leave you feeling tired and irritable and could trigger a stress reaction. Eat small

meals, rich in complex carbohydrates, for a steady stream of energy. * Get in good night's
sleep! Take time to relax and unwind before sleeping and avoid eating or drinking late at
night. Try to stick to a regular sleep routine, if possible. Being well rested will mean you
are much better able to tackle the stresses and strains of the day * Learning relaxation
and breathing techniques. Simple exercises can help you to control feelings of panic. *
Controlling negative thoughts. Strategies include distraction, like reciting a poem or times

tables in your head, or challenging your negative thinking. Are you ignoring the positives
and focusing on the worst case scenario? Try to rebalance your interpretation of what

.might happen

ناهفصا هیمئاق  ياهنایار  تاقیقحت  زکرم  هرابرد 

میحرلا نمحرلا  هللا  مسب 
هیآ 41) هبوت  هروس   ) نَومُلَْعَت مُْتْنکُ  ْنِإ  مْکَُل  رٌْیخَ  مْکُِلذ  هَِّللا  لِیبسَ  یف  مْکُسِفُْنأَ  َو  مْکُِلاوْمأَِب  اودُهِاج 

دیامن محر  ادخ  ملاسـّلا :) هیلع   ) اضر ترـضح  دینادب  رگا  تسا  رتهب  امـش  ىارب  نیا  دـییامن ؛ داهج  ادـخ  هار  رد  دوخ ، ىاهناج  لاوما و  اب 
ىب  ) ار ام  ىوکین  نانخس  رگا  مدرم  اریز  دهد ، دای  مدرم  هب  دریگ و  دای  ار  ام  ىاهـشناد  مولع و  دراد ...  اپرب ) و   ) هدنز ار  ام  رما  هک  ىاهدنب 

دننک ىم  لمع ) نآ  قبط  و   ) ىوریپ ام  زا  هنیآ  ره  دننادب  دنیازفایب ) نآ  رب  ای  هتساک و  نآ  زا  ىزیچ  هکنآ 
راونلاا ص 159 راحب  دلج  ود  هصلاخ  حرش  همجرت و  - راحبلا ردانب 

رد هک  دندوب  ناهفصا  رهش  هتسجرب  ياملع  زا  یکی  هر )  ) يدابآ سمش  هللا  تیآ  دیهش  ناهفـصا  هیمئاق  یبهذم  یگنهرف  عمتجم  راذگناینب 
هجرف یلاـعت  هللا  لـجع   ) رـصع ماـما  و  ملاـسلا ) هیلع   ) اـضرلا یـسوم  نب  یلع  ترـضح  صوـصخب  ملاـسلا ) مهیلع   ) تیبـلها هب  یگدادـلد 

نآ غارچ  تقو  چیه  هک  دـش  یهار  زکرم و  راذـگناینب  یـسمش  يرجه  لاس 1340  رد  دوخ  تیارد  رظن و  اب  اذـل  هدوب و  هرهـش  فیرـشلا )
. دنهد یم  همادا  ار  شهار  رتهب  رت و  يوق  زور  ره  دشن و  شوماخ 

هرـس سدـق   ) یماما نسح  دیـس  جاـح  هللا  تیآ  ترـضح  فارـشا  تحت  یـسمش  يرجه  لاس 1385  زا  ناهفـصا  هیمئاـق  تاـقیقحت  زکرم 
فلتخم ياه  هنیمز  رد  ار  دوخ  تیلاعف  هاگـشناد ، هزوح و  ناگتخیهرف  زا  بکرم  یمیت  يزور  هنابـش  هناـصلاخ و  تیلاـعف  اـب  و  فیرـشلا ) 

. تسا هدومن  زاغآ  یملع  یگنهرف و  یبهذم ،
هماع ناناوج و  هزیگنا  تیوقت  ملاـسلا ) مهیلع  تیبلا  لها  هللا و  باتک   ) نیلقث بان  فراعم  گنهرف و  طسب  هعیـش و  میرح  زا  عافد   : فادها

هارمه و ياه  نفلت  رد  اوتحم  یب  ياه  ثوتولب  ياج  هب  دـنمدوس  بلاطم  ندرک  نیزگیاج  ینید ، لـئاسم  رت  قیقد  یـسررب  هب  تبـسن  مدرم 
هب یهد  سیورـس  فراعم ، رـشن  هزیگنا  اب  ملاسـّلا  مهیلع  تیب  لها  میرک و  نآرق  فراعم  ساسا  رب  یتاعلاطم  عماج  رتسب  داـجیا  اـه  هناـیار 

ندوب سرتسد  رد  یملاـسا ، مولع  ياه  رازفا  مرن  هب  نادـنمقلاع  تغارف  تاقوا  ندرک  ینغ  هعلاطم و  گنهرف  شرتسگ  بـلاط ، نیققحم و 
رد يدعاصت  تروصب  ناوت  یم  ون  رازبا  زا  هدافتسا  اب  یعامتجا : تلادع  هعماج  رد  هرشتنم  تاهبـش  ماهبا و  عفر  تلوهـس  تهج  مزلا  عبانم 

یملاسا گنهرف  رشن  یتهج  زا  زاب  روشک و  حطس  رد  ار  تاناکما  قیرزت  رد  یعامتجا  تلادع  یفرط  زا  درامگ و  تمه  نآ  شخپ  رـشن و 
. دیشخب تعرس  ناهج  حطس  رد  ار  یناریا 
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 : زکرم هدرتسگ  ياهتیلاعف  هلمج  زا 
یناوخباتک هقباسم  يرازگرب  اب  هارمه  همانهام  هوزج و  باتک ، ناونع  اه  هد  رشن  پاچ و  ( فلا

هارمهس نفلت  یشوگ  هنایار و  رد  ارجا  لباق  يا  هناخباتک  یتاقیقحت و  رازفا  مرن  اهدص  دیلوت  ب)
... يرگشدرگ و یبهذم ، نکاما  يا و ...  هنایار  ياهیزاب  نشیمینا ،  اماروناپ ،  يدعب ، هس  ياه  هاگشیامن  دیلوت  ج)

یبهذم تیاس  نیدنچ  هارمه و  نفلت  ياه  رازفا  مرن  ناگیار  دولناد  تهج   www.ghaemiyeh.com هیمئاق یتنرتنیا  تیاس  داجیا  د)
رگید

يا  هراوهام  ياه  هکبش  رد  شیامن  تهج  ینارنخس و ...  یشیامن ، تلاوصحم  دیلوت  ه)
طخ 2350524)  ) يداقتعا یقلاخا و  یعرش ، تلااوس  هب  ییوگ  خساپ  هناماس  یملع  ینابیتشپ  يزادنا و  هار  و)

... SMS و کسویک ،  بو  ثوتولب ، یتسد  راکدوخ و  هناماس  زاس ،  لیابوم  زاس ،  هناسر  يرادباسح ،  ياه  متسیس  یحارط  ز)
دننام یبهذـم  نکاما  اههاگـشناد ، هیملع ، ياه  هزوح  ماظع ، تایآ  تویب  هلمج  زا  یقوقح  یقیقح و  زکرم  اههد  اب  يراختفا  يراـکمه  ح)

 ... نارکمج و دجسم 
هسلج رد  هدننک  تکرش  ناناوجون  ناکدوک و  هژیو  دهم ، حرط  يارجا  و  اه ، شیامه  يرازگرب  ط)

لاس لوط  رد  يزاجم ) يروضح و   ) یبرم تیبرت  ياه  هرود  مومع و  هژیو  یشزومآ  ياه  هرود  يرازگرب  ي)
ناهفصا هیمئاق  یبهذم  یگنهرف  عمتجم  یئافو /  هارراهچ  ناضمر و  جنپ  نابایخ  لصاف  دح  دیس / دجسم  /خ  ناهفصا يزکرم : رتفد 

 10860152026 یلم :  هسانش   2373 تبث :  هرامش   1385 سیسأت : خیرات 
: یتــــــنرتنیا هاگـــــــشورف   Info@ghaemiyeh.com لـــــــــــــیمیا :  www.ghaemiyeh.com تیاـــــــــــــس : بو 

www.eslamshop.com
روما شورف 09132000109  یناــگرزاب و  ( 021  ) نارهت 88318722 رتـفد  ( 0311  ) سکف 2357022 ( 0311 - ) نفلت 2357023-25

ناربراک 2333045(0311)
یل هدـیدرگ و  نیمات  هرادا و  شیدـنا  ریخ  يا  هدـع  تمه  اب  یعافتنا  ریغ  یتلود و  ریغ  یمدرم ،  زکرم ؛ نیا  هجدوب  هکنیا  هجوت  لـباق  هتکن 

لضف هب  زکرم  نیا  ورنیا  زا  تسین ، یگنهرف  يا  هعسوت  ياه  حرط  رـضاح و  یملع  یبهذم و  تیلاعف  عیـسو  دشر و  هب  ور  مجح  يوگباوج 
قیفوـت فیرـشلا  هجرف  یلاـعت  هللا  لـجع  مظعـلاا  هللا  هیقب  ترـضح  میراودـیما  هتـشاد و  دـیما  هیمئاـق )  ) هناـخ نـیا  یلـصا  بحاـص  مرک  و 

. هللااشنادنیامن يرای  ار  ام  مهم  رما  نیا  رد  ناکما  تروص  رد  ات  دیامنب  ناگمه  لماش  ار  ینوزفازور 
IR90-0180-0000-0000-0621- ابش :  باسح  هرامـش  6273-5331-3045-1973و   : تراک هرامـش  باسح 621060953 ،  هرامش 

دیس دجسم  نابایخ  ناهفصا –  هبعش  تراجت  کناب  دزن  ناهفصا  هیمئاق  يا  هنایار  تاقیقحت  زکرم  مان  هب  0609-53
یتدیقع يرکف و  راک  شزرا 

هدرک ادـج  ام  زا  ار  وا  ام ، تبیغ  تِنحم  هک  دوش  ام  زا  یمیتی  راد  هدـهع  سک  ره  ملاـسلا :-  هیلع  نیـسح  ماما  زا  شدنـس ، هب  جاجتحلاا - 
راوگرزب هدـنب  يا  : » دـیامرفیم وا  هب  دـنوادخ  دـنک ، شتیادـه  داشرا و  ات  دـهد  یمهـس  وا  هب  هدیـسر ، شتـسد  هب  هک  اـم  مولع  زا  تسا و 

، تسا هداد  دای  هک  یفرح  ره  ددـع  هب  تشهب ، رد  وا  يارب  نم ! ناگتـشرف  مرتراوازـس . وت  زا  ندرک ، مرَکَ  رد  نم  شردارب ! هدـننک  کـیرش 
«. دینک همیمض  اهنآ  هب  تسوا ، قیلا  هک  ار  هچنآ  اهتمعن ، رگید  زا  دیهد و  رارق  خاک  رازه ، رازه 

يدرم يرادیم : رتتسود  ار  کی  مادک  : » دومرف يدرم  هب  ملاسلا  هیلع  نیسح  ماما  ملاـسلا : هیلع  يرکـسعلا  ماملإا  یلإ  بوسنملا  ریـسفتلا 
زا فیعـض  اونیب و  ینمؤم  ندرک  هارمگ  هدارا  یبصاـن  يدرم  اـی  یناـهرَیم ، شتـسد  زا  ار  وا  وـت  دراد و  ار  فیعـض  ییاوـنیب  نتـشک  هدارا 

، لاعتم يادخ  ياهتجّح  اب  درادیم و  هاگن  نادِـب ، ار  دوخ  اونیب ، نآ  هک  ییاشگیم  وا  رب  ار  ملع ] زا   ] ياهچیرد وت  امّا  دراد ، ار  ام  ناوریپ 
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.»؟ دنکشیم ار  وا  دزاسیم و  تکاس  ار  شیوخ  مصخ 
ییوگ دنک ، هدنز  ار  وا  هک  ره  و  : » دیامرفیم لاعتم  يادخ  نامگیب ، یبصان . نآ  تسد  زا  اونیب  نمؤم  نیا  ندناهر  اًمتح  : » دومرف سپـس ] ]
شیپ تسا ، هدرک  هدنز  ار  مدرم  همه  ییوگ  دنک ، داشرا  نامیا ، هب  رفک  زا  دنک و  هدنز  ار  وا  هک  ره  ینعی  تسا ؛» هدرک  هدنز  ار  مدرم  همه 

«. دشکب زیت  ياهریشمش  اب  ار  نانآ  هک  نآ  زا 
دننام يرجا  دـنک ، تباجا  وا  دـناوخب و  ارف  قح ، تفرعم  هب  یهارمگ  زا  ار  یناسنا  سک  ره  : » دومرف ملاـسلا  هیلع  نیـسح  ماما  دـیز : دنـسم 

«. دراد هدنب  ندرک  دازآ 
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