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 آگاّی ّا -3

 اًَاع خشن

 

 :ذكن، ذَز ثِ ََض ولٖ، ثِ زٍ لؿوت ؾبلن ٍ غ٘طؾبلن تمؿ٘ن هٖ قَز ٍ ذكن غ٘طؾبلن ذَز زُ ًَع اؾت

 

 .وِ تكر٘م آى اظ ّوِ زقَاضتط اؾت : ذكن پَق٘سُ ٍ ًمبثساض -1

 

 هثلا، لَل ذَز ضا فطاهَـ هٖ وٌس ٗب ثب ذَززاضٕ اظ اًدبم  ;وِ ذَز ضا اظ ضاُ ّبٕ فطػٖ ًكبى هٖ زّس :ذكن ضٗبٖٗ-2

 .وبضّبٕ زٗگطاى، آى ّب ضا ًبضاحت هٖ وٌس

 

 .چٌبى وِ گَٗب هُوئي اؾت زٗگطاى ًؿجت ثِ اٍ ػهجبًٖ اًس ;ٗب فطافىٌٖ ذكن ذَز ثِ زٗگطاى  :ذكن ّوطاُ ثب ؾَءظي-3

 

 .لجل اظ ٍلَع، ثبٗس ثِ ًكبًِ ّبٕ آى تَخِ وطز ;وِ هثل تٌسثبز قجبًِ اؾت  :ْبًٖذكن ًبگ-4     

 

 چَى ّط لسض احؿبؼ افطاز ًؿجت ثِ ذَٗكتي ثستط  ;وِ هؼوَلا ثب وبّف ػعّت ًفؽ ّوطاُ اؾت : ذكن ّوطاُ ثب قطم-5

 .ثبقس، زض همبثل ًمس، حؿّبؾ٘ت ث٘كتطٕ زاضًس

 

 .ى ثِ وبض هٖ ضٍزوِ ثطإ تطؾبًسى زٗگطا :ذكن ػوسٕ-6

 

 .وِ زض اثط احؿبؾبت قسٗس ذكن، قرم زچبض قؼف هٖ قَز :ذكن اػت٘بزٕ-7

 

 .وِ ثطإ ؾبل ّب زٍام زاضز ٍ فطز ذَزـ ً٘ع ًوٖ زاًس چطا ذكوگ٘ي اؾت :ذكن ػبزٕ-9

 

 ذكن ذَز ضا  وِ فطز ثبٍض وطزُ حك ثِ خبًت اٍؾت ٍ َطف همبثل ذُب وبض ٍ ثس اؾت، ثِ ّو٘ي زل٘ل، اٍ : ذكن اذلالٖ-11

 .تَخِ٘ هٖ وٌس
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 وِ قرم ذَز ضا ثِ ذبَط ًمم ّب ٍ ًمبٌ يؼف تحم٘ط هٖ وٌس. اٍ زض گصقتِ ظًسگٖ هٖ وٌس، ًوٖ  :ذكن اظ ذَز-11

 تَاًس اظ ظًسگٖ لصت ثجطز.

 

 .ثٖ تطزٗس، زاًؿتي اٗي قمَق هب ضا زض تحل٘ل ٍ وبلجسقىبفٖ ٍ ؾطاًدبم، ازاضُ ذكووبى ووه هٖ وٌس     

 

 براًگیساًٌدُ خشنعلل 

 

اظ خولِ ػَاهلٖ وِ هٖ تَاًس هب ضا زض هسٗطٗت ذكن ٍ اؾتفبزُ ثٌِْ٘ اظ آى ووه وٌس، تَخِ ثِ ػلل آى اؾت. ػلل تحطٗه 

 وٌٌسُ 

 :ذكن هتؼسزًس، اهب وبهلا اظ ّن خسا ً٘ؿتٌس، ثلىِ ثب ّن تؼبهل ٍ ّوپَقٖ زاضز. ثطذٖ اظ اٗي ػلل ػجبضتٌس اظ

 

 )ثبٗسّبٕ العام آٍض، فبخؼِ ؾبظٕ اظ ضٍٗسازّب ٍ تَلّغ ّبٕ افطاَٖ اظ  قبهل ذُبّبٕ قٌبذتٖ ٍ افىبض هؼَ٘ة :قٌبذتٖ -1

 (.ذَز، ذسا، زٗگطاى ٍ ّؿتٖ

 

 هبًٌس: حولِ خؿوبًٖ ٗب حولِ ولاهٖ هؿتم٘ن ٍ غ٘طهؿتم٘ن:ػلل ضفتبضٕ-2

 

 هربلفت، هىط ٍ ح٘لِ، ٍ حطل ٍ َوغهبًٌس: وجط، حؿس، ػدت، هدبزلِ، ػ٘ت خَٖٗ، اؾتْعا، :اذلالٖ-3

 

هبًٌس: احؿبؼ َطز قسى، ًبوبهٖ، پ٘ف ثٌٖ٘ ًبوبهٖ، احؿبؼ گٌبُ، حؿبزت، غن، ايُطاة، احؿبؼ  ;ضٍاى قٌبذتٖ -4   

 حمبضت

 ٍ اؾتطؼ 

 

 ضٍاثٍ خطٗحِ زاض گصقتِ ٍ ٗبزگ٘طٕ 28هبًٌس ثٖ ػسالتٖ، فطٗت وبضٕ، ;اختوبػٖ -5
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 هبًٌس تَضم :التهبزٕ -6

 

 هبًٌس گطهب، قىؿتي ًَن هساز زض حبل ًَقتي: َج٘ؼٖ -7     

 

 ًفؽ ٍ اًؿبى ّبٕ قُ٘بى نفت: ٍؾَؾِ قُ٘بى -8

 

 (هبًٌس هدطٍح قسى، ذؿتگٖ، ػسم تؼبزل َّضهَى ّب )ذبًن ّب زض زٍضاى لبػسگٖ :ف٘عَٗلَغٗىٖ -9

 

 (تب ذكن ثطَطف قَزقره٘تٖ: افطاز ظٍزضًح حؿبؾ٘ت ثبلاتطٕ زاضًس )اٌٗدب ثبٗس حؿبؾ٘ت زضهبى قَز  -11

 

 :ًبگفتِ ًوبًس وِ اٗي ػَاهل هٖ تَاًٌس هٌدط ثِ ذكن ؾبلن ٗب ًبؾبلن گطزًس. ذكن ؾبلن ٍ ثٌْدبض، ٍلتٖ ضخ هٖ زّس وِ     

 

 .ٗه تْسٗس ٍالؼٖ ٍخَز زاقتِ ثبقس -11     

 

 ه٘عاى ذكن هتٌبؾت ثب تْسٗس ثبقس -12

 

 .بٌّس ٍ ثِ هب ووتط آؾ٘ت ثطؾبًٌسالساهبت ثؼسٕ ثِ قىل هؤثطٕ اظ قست تْسٗس ثى -13

 

 .ذكن ًبهتٌبؾت ٍ ًبٌّدبض ػىؽ هَاضز هعثَض اؾت     

 

فؼبل٘ت هىطّض ذكن ًبؾبلن ًكبى زٌّسُ اذتلال ضٍاى قٌبذتٖ اؾت. ثٌدبه٘ي فطاًىل٘ي هٖ گَٗس: ذكن ّطگع ثسٍى زل٘ل      

اى قٌبؾبًٖ ّوچَى ثه ٍ ال٘ؽ، ّوِ ػَاهل ٗبز قسُ َجك ًظط ضٍ    ًجَزُ، اهب اٗي زل٘ل ثِ ًسضت هَخِّ ٍ هَضز لجَل اؾت.

چَى قوب هٖ تَاً٘س احؿبؾبت ذَز ضا  ;هؤثطًس، اهب اٗي ثساى هٌظَض ً٘ؿت وِ ػَاَف ٍ احؿبؾبت هب اظ وٌتطلوبى ذبضخٌس

تٌٖ ٍ تغ٘٘ط زّ٘س. آى ّب هؼتمسًس: ضٗكِ ّوِ ًبضاحتٖ ّب ٍ آقفتگٖ ّب زض افىبض غ٘طهؼمَل اؾت وِ ّوگٖ تمطٗجبً ٗبزگطف

زض وبضّبٕ زضهبًگطٕ ذَز، خولِ هؼطٍف ف٘لؿَف ضٍالٖ اپ٘ىتتَؼ ضا قؼبض ذَز  (AlbertEllis ) اوتؿبثٖ اًس. آلجطت ال٘ؽ
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اٗي چ٘عّب ً٘ؿتٌس وِ اًؿبى ضا ًبضاحت هٖ وٌٌس، ثلىِ اٗي ًگطـ ٍ َطظ تفىط )غ٘طهؼمَل( اًؿبى زض هَضز »لطاض زازُ اؾت: 

 )افىبض ٍ ثبٍضّبٕ غ٘طهٌُمٖ )ثط اؾبؼ ذُبّبٕ قٌبذتٖ ٍ تدبضة هٌفٖ ضٍٗسازّب     «چ٘عّبؾت وِ اٍ ضا ًبضاحت هٖ وٌس.

 .ضفتبض، افىبض ٍ ّ٘دبى ّبٕ هٌفٖ ٍ غ٘طػبللاًِ

 

 ّای ابراز خشن راُ

 

قَُ٘ ّبٕ اثطاظ ذكن زض افطاز ثب ّن فطق زاضًس. زاًؿتي ٍ تأهّل زض قَُ٘ ّبٕ اثطاظ ذكن هٖ تَاًس هب ضا زض ثبظقٌبؾٖ ذكن 

 .ذَز ٍ زٗگطاى ووه وٌس تب ٍالغ ثٌ٘بًِ تط ثِ ازاضُ آى ثپطزاظٗن. زض شٗل، اٗي قَُ٘ ّب شوط هٖ قًَس

 

 .ٍاپؽ ضاًٖ ٍ ؾطوَة: ذكن زض اٌٗدب ثِ ًبذَزآگبُ فطؾتبزُ هٖ قَز -1

 

ؽ ذَز هثلا، وبضهٌسٕ وِ اظ زؾت ضئ٘ ;خبثِ خبٖٗ: ذكن ثِ قٖء ٗب فطزٕ وِ ػبهل انلٖ ذكن ً٘ؿت هٌتمل هٖ قَز -2

 ػهجبًٖ 

 .اؾت، ثِ اق٘ب لگس هٖ ظًس ٗب ذكن ذَز ضا ؾط ّوؿط ٍ فطظًساى ذَز ذبلٖ هٖ وٌس

 

گطٗؿتي ٍ ذٌسٗسى: ذكوٖ وِ ترلِ٘ ّ٘دبًٖ ٍ ولاهٖ ًكسُ اؾت ثِ قىل گطِٗ ظبّط هٖ قَز. هوىي اؾت اٗي ذكن ثب  -3

 .خَن اثطاظ هٖ گطزز ٍ فطز ثِ ثبز اؾتْعا گطفتِ هٖ قَزاثطاظ ولاهٖ ً٘ع ّوطاُ ثبقس. الجتِ گبّٖ ً٘ع ذكن ثب قَذٖ، وٌبِٗ ٍ 

 

 .ٍاوٌف افطاَٖ: فطز ًؿجت ثِ ػول فطز همبثل ٍاوٌف ث٘ف اظ حس ًكبى هٖ زّس وِ ثب وطزُ فطز تٌبؾت ًساضز -4

 

ضٍٗبضٍٖٗ هثجت: پبؾد هؿتم٘ن، نطٗح ٍ لبَغ فطز ًؿجت ثِ ػبهل ذكن ٍ ث٘بى احؿبؼ ٍ زلاٗل ثطاًگ٘رتِ قسى ذكن  -5

 .ذَز

 

 .پبؾد اًفؼبلٖ: فطز ذكن ذَز ضا ثِ ََض ٍايح ٍ هؿتم٘ن اثطاظ ًوٖ وٌس وِ اٗي لؿن زض اًَاع گًَبگًَٖ ظبّط هٖ قَز -6

 

 .الف( ذكًَت اًفؼبلٖ: زض حًَض زٍؾت اػتطاو ًوٖ وٌس، اهب زض غ٘بثف السام ثِ ترطٗت اهَال اٍ ٍ... هٖ وٌس     
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 َٖٗ ظٗطلت، ؾىَت، پطّ٘ع اظ توبؼ چكوٖ، تحم٘ط، قىبٗت، فطٗت وبضٕ ٍ ؾري چٌٖ٘ اظ ة( ضفتبض هرف٘بًِ: غ٘جت، ًبؾعاگ     

 .اٗي لج٘ل اًس

 

 .ج( ثبظٕ زازى: زض اٌٗدب، فطز ثِ ترطٗت ضٍاثٍ، توبضو ٍ تحطٗه زٗگطاى ثِ اػوبل ذكًَت ٍ وٌبض وك٘سى هٖ پطزاظز     

 

 .طزاظز، اهب اظ اٍ ووىٖ ًوٖ پصٗطزز( اظ ذَز گصقتگٖ: فطز ثِ ووه فطاٍاى َطف همبثل هٖ پ     

 

 ّـ.( ضفتبضّبٕ ٍؾَاؾگطاًِ: اػت٘بز، تؼهّت، اًتمبزخَٖٗ ٍ ؾطظًف اظ اٗي لج٘ل اًس.     

 

اًىبض: ثؿ٘بض زٗسُ قسُ وِ افطاز ػهجبًٖ هٌىط ػهجبً٘ت ذَز ّؿتٌس. اٗي ٍاوٌف گطچِ ثِ ظبّط ذجط اظ تؼبزل ػبَفٖ فطز  -7

 .ؼطفّ حم٘مت ً٘ؿتزض لجبل زٗگطاى هٖ زّس، اهب ه

 

اًفدبض هؿتم٘ن )ذكن فؼبّل(: اًفدبض ذكن زض اٗي حبلت ّوبًٌس آتكفكبًٖ اؾت وِ هَاز هصاة آى خع ٍٗطاًٖ اَطاف ذَز،  -8

 ثوط زٗگطٕ ًساضز.

 

 .فطافىٌٖ: زض اٌٗدب، فطز هطتت ذكن ذَز ضا ثِ زٗگطاى ًؿجت هٖ زّس ٍ زٗگطاى ضا ذكوگ٘ي هٖ قوبضز -9

 

 :ٍجِ خارج ًیست هی تَاى گفت: ابرازخشن ازچٌددر هجوَع،      

 

 الف. زضٍى ضٗعٕ ٍ ؾطوَة: اٗي اهط هٌكأ ث٘وبضٕ ّبٕ گًَبگَى ضٍاًٖ هثل افؿطزگٖ ٍ ضٍاى تٌٖ )ظذن هؼسُ ٍ هبًٌس آى( هٖ

 هٌفٖ قَز ٍ زض زضاظهست هٖ تَاًس ثِ وٌِ٘ ٍ تلرٖ ػو٘مٖ هٌدط قَز وِ ًگطـ فطز ضا ًؿجت ثِ ذَز ٍ هحُ٘ف ثب َطظ فىط 

 .اـ تحت تأث٘ط لطاض هٖ زّس 
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ة. ذبلٖ وطزى ثِ ؾط زٗگطاى )هؿتم٘ن ٍ غ٘طهؿتم٘ن(: اٗي وبض هَخت نسهبت ثسًٖ ٍ ضٍحٖ ٍ ذسقِ زاض قسى ضٍاثٍ ث٘ي 

 .فطزٕ هٖ گطزز

 

ظًسُ اظ ج. پصٗطـ، وٌتطل ٍ خْت زازى هثجت ثِ ذكن: ثب اٗي وبض، اٗي اًطغٕ ػظ٘ن ضا هْبض هٖ وٌ٘ن ٍ زض پ٘كجطز اّساف ؾب

 ؾَز هٖ ثطٗن. آى

 

 بْتریي برخَرد با خشن

 

 ثطذَضز ػبللاًِ ثب ذكن، هب ضا زض ثْجَزؾبظٕ ضٍاثٍ ث٘ي فطزٕ )حل تٌف ّبٕ ضٍاثٍ ظًبقَٖٗ، تطث٘تٖ، قغلٖ ٍ هبًٌس آى( ٍ 

هٖ قَز ؾلاهت خؿوبًٖ ٍ ضٍاًٖ ٍ ضؾ٘سى ثِ اّساف ووه هٖ وٌس. ثٌبثطاٗي، ٗبز گطفتي آى ثِ قىل آهَظـ ضؾوٖ تَنِ٘ 

 :اهب ثِ ََض ذلانِ ثطذَضز هٌبؾت ثب ذكن زض لبلت هطاحلٖ اًدبم هٖ قَز

 

 آى اؾت وِ زض ٍّلِ اٍل، ٍالؼ٘ت ٍخَز ذكن ضا « پصٗطـ»الف. پصٗطـ: اٗي ًمُِ آغبظ ثطذَضز هثجت ثب ذكن اؾت. هٌظَض اظ 

 .زض ذَز ضز ًىٌ٘ن

 

ة. توسٗس ذكن: پؽ اظ پصٗطـ ػهجبً٘ت ذَز، ثبٗس ثِ ذكن لسضٕ ظهبى ثسّ٘ن. اٗي ػول ّوچَى ؾطز وطزى هبقٌٖ٘ اؾت 

وِ تبظُ خَـ آٍضزُ اؾت، ضاُ ّبٕ پبٗ٘ي آٍضزى تسضٗدٖ ًمُِ خَـ ذكن زض اقربل هتفبٍتٌس. ثطذٖ اؾتحوبم هٖ وٌٌس، 

هب ضا آهبزُ اضظٗبثٖ نح٘ح اظ دبم هٖ زٌّس. ثِ ػجبضت زٗگط، اٗي هطحلِ ػسُ إ پ٘بزُ ضٍٕ هٖ وٌٌس، ثطذٖ زٗگط فؼبل٘ت ثسًٖ اً

 .ذكن

 ج. اثطاظ ذكن: پؽ اظ پبٗ٘ي آهسى لبثل تَخِ ًمُِ خَـ ٍ اضظٗبثٖ ػلل ذكن، ثبٗس ًبضاحتٖ ذَز ضا ثب قرهٖ وِ اظ اٍ ػهجبًٖ 

ًبضاحتٖ، ثِ ؾرٌبى قرم زٗگط گَـ پبٗ٘ي آهسى ؾُح ذكن ثِ هب ووه هٖ وٌس يوي اثطاظ  .قسُ اٗن زض ه٘بى ثگصاضٗن

 (زّ٘ن ٍ ثِ ػجبضت زٗگط، تفؿ٘ط اٍ ضا ً٘ع اظ ٍلبٗغ زضٗبث٘ن. )ًبضاحتٖ ثبٗس زض فًبٖٗ ّوطاُ ثب احتطام ث٘بى قَز

 

ذَة اؾت وِ اظ ذَز ثپطؾ٘ن:  ;ز. اضظٗبثٖ ذكن: زض اٗي هطحلِ، هب ثِ ثطضؾٖ ػلل ذكن ٍ ضٗكِ ّبٕ ذكن ذَز هٖ پطزاظٗن
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سم؟ آٗب ظٍز ًت٘دِ گ٘طٕ ًوٖ وٌن؟ آٗب زضگ٘ط لًبٍت ػدَلاًِ ًكسُ ام؟ آٗب اًتظبضات هؼمَلٖ )اظ ذَز، زٗگطاى، چطا ػهجبًٖ ق

 خْبى 

ٍ ذسا( زاضم؟ آٗب چ٘عٕ زض هي ٍخَز زاضز وِ حؽ تطؼ ٍ حمبضت هطا ثبلا هٖ ثطز ٍ زض ًت٘دِ، هطا ذكوگ٘ي هٖ وٌس. ثِ 

 ، ٗب هؿبٗل زضًٍٖ ذَزم؟ػجبضت زٗگط، آٗب ًمُِ آغبظ ذكن هي زٗگطٕ اؾت

 

 رٍش برخَرد با سَءتفاّن دیگراى

 

 ؾبزُ تطٗي ٍ هتساٍل تطٗي قَُ٘ پبؾد گَٖٗ ـ ًِ هف٘ستطٗي ٍ وبضآهستطٗي ـ زض هكىلات « خٌگ ٍ گطٗع»زض ثطذَضز ثب زٗگطاى، 

 چَى اٗي قَُ٘ فُطٕ ٍ هَافك ثب ؾبظ ٍ وبضّبٕ ػهجٖ ٍ ظٗؿت قٌبذتٖ اؾت. اٗي پبؾد ٍ ّ٘دبىِ ّورَاى ثب آى تحت  ;اؾت

 تأث٘ط ػَاهلٖ ّوچَى تدبضة گصقتِ فطز، ٍيؼ٘ت هحُٖ٘، هكَقّ ّب ٍ ػَاهل ث٘طًٍٖ ثطاًگ٘عاًٌسُ ٍ پ٘بهسّبٕ هثجت ٍ هٌفٖ

 ضفتبضّبٕ فُطٕ ّورَاى ثب ًظبم خٌگ ٍ گطٗع زض شّي ؾطوَة قًَس ٍ زض اثط اؾت. ثط ّو٘ي اؾبؼ، هوىي اؾت ّ٘دبى ّب ٍ  

 ٗبزگ٘طٕ، ثِ ّ٘دبى ّب ٍ ضفتبضّبٕ زٗگط ّوبًٌس افؿطزگٖ، ووه گطفتي اظ زٗگطاى ٍ اؾتفبزُ اظ هَاز هرسّض تجسٗل قًَس. اهب 

 حَ٘اًبت ؾبظًسُ اؾت، اهب زض ضٍاثٍ ث٘ي خٌگ ٍ گطٗع ؾبظًسُ تطٗي قَُ٘ ّن ً٘ؿت. اٗي قَُ٘ ثطإ حولات ًبگْبًٖ زٗگطاى ٍ 

فطزٕ ضٍظاًِ وبضؾبظ ً٘ؿت. خٌگ ٍ گطٗع هكىل ضا لحظِ إ حل هٖ وٌس ٍ هكىل پؽ اظ آى ّوچٌبى ثبلٖ هٖ هبًس. زض 

چَى زض اٗي هَالغ، هب ثِ افطاز هَضز ًعاع ذَز،  ;هؿبئل ذبًَازُ، ضٍاثٍ زٍؾتبًِ ٍ هؿبئل تطث٘تٖ، هَخت زٍؾَگطاٖٗ هٖ قَز

لِ ٍ احؿبؼ هثجت زاضٗن. اگط ػهجبًٖ قَٗن ٍ ذكن ذَز ضا ؾط آى ّب ذبلٖ وٌ٘ن زض ٍالغ ثِ وؿٖ وِ ثِ ًَػٖ هَضز ػلالِ ػلا

هبؾت حولِ ٍ ضاثُِ ذَز ضا ثب اٍ هرسٍـ وطزُ اٗن. اظ ؾَٕ زٗگط، اگط ػهجبً٘ت ذَز ضا فطٍ ثطٗن اٗي ػلالِ هَخت ؾطوَثٖ 

 ٍ حل ًكسى هكىل )ثطٍظ اذتلالات ّ٘دبًٖ ٍ ضفتبضٕ( هٖ گطزز.ذكن ٍزض ًت٘دِ، ثِ ّن ذَضزى تؼبزل خؿوٖ 

هٌبؾت تطٗي الگَٕ ضٍاثٍ ث٘ي قرهٖ اظ ه٘بى پطذبقگطٕ، ؾلُِ گطٕ ٍ ون ضٍٖٗ اؾت. ٗه ثطذَضز لبَغ زاضإ  : لبَؼ٘ت

س اضتجبَبت ضا ؾبظًسُ ٍٗػگٖ ّبٖٗ اظ لج٘ل ثطلطاضٕ ضٍاثٍ نبزلبًِ، نطٗح ٍ ّوطاُ ثب احتطام هتمبثل اؾت. تٌْب لبَؼ٘ت هٖ تَاً

 .وٌس ٍ ضٍاثٍ ٍ ًعاع ّب ضا ثِ حبلت ثٔطز ـ ثٔطز )ضيبٗت َطف٘ي( تجسٗل وٌس

زض اٌٗدب، نسالت، وِ ّوبٌّگٖ ث٘ي ضفتبض آقىبض ثب فىط ٍ احؿبؼ زضًٍٖ اؾت، ّؿتِ انلٖ لبَؼ٘ت ثِ قوبض هٖ ضٍز.      

  ٗبثٌس ٍ ثِ ّو٘ي ذبَط ً٘بظهٌس آهَظـ ًظبم هٌس هٖ ثبقس: ًبگفتِ ًوبًس وِ ضٍـ ّبٕ هؤثط گفتَگَ ثِ زلاٗل شٗل اّو٘ت هٖ

 ارتباط تٌگاتٌگ با شغل .1
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 . اختلالات روانی 2 

 . هَفقیت فرد در زًدگی3

 . ارتباط با خَد4 

 .وِ ذَز ظٗطثٌبٕ اضتجبَبت زٗگط اؾت 

 

 یک شبِْ یک جَاب

 

 وظن »َجك ًظطِٗ ضٍاى تحل٘لگطٕ، ذكن اگط فطٍ ثطزُ قَز، هَخت ًفطت ٍ ذكن ثِ ذَٗكتي ٍ افؿطزگٖ هٖ گطزز ٍ اٗي ثب 

 .، وِ ثِ ػٌَاى ٗىٖ اظ ثطخؿتِ تطٗي نفبت پطّ٘عگبضاى زض آهَظُ ّبٕ زٌٖٗ هُطح قسُ اؾت، تؼبضو آقىبض زاضز«غ٘ظ

 

وِ اًؿبى پ٘سا هٖ وٌس زضؾت حبلت ػمسُ إ ضا زاضز وِ زض اًؿبى پ٘سا غ٘ظٖ »خَاة: اؾتبز قْ٘س هُْطٕ هٖ فطهبٗس:      

هثل غسُ ؾطَبى وِ ٍلتٖ آى ضا ظٗط ثطق هٖ گصاضًس آة هٖ قَز. اظ ًظط  ;گٌَٗس "وظن"هٖ قَز. حل وطزى اٗي ػمسُ ضا 

ى ػمسُ ٍ وٌِ٘ وِ زض ضٍحٖ، وظن غ٘ظ اٗي اؾت وِ اًؿبى وبضٕ ثىٌس وِ ًِ تٌْب اثطٕ ثط غ٘ظ ذَزـ هتطتت ًىٌس، ثلىِ آ

وظن غ٘ظ زض چبضچَة هؼبضف ٍ خْبى ثٌٖ٘ زٌٖٗ ثطإ     «للجف ٍخَز زاضز، حل قَز ٍ هثل ٗرٖ وِ آة هٖ قَز، آة قَز.

چَى هَخت پبن قسى هؿئلِ هٖ قَز، ًِ زضٍى  ;افطاز هتؼْس ّ٘چ هكىلٖ زض ضٍاثٍ ث٘ي فطزٕ ٍ زضٍى فطزٕ اٗدبز ًوٖ وٌس

 ;نجَض ثبقس ;ثب آى ّب هساضا وٌس ;ّبٕ زٗي اؾلام، هَظّف اؾت اظ ذُبّبٕ هطزم زضگصضزضٗعٕ ذكن. هؤهي َجك آهَظُ 

زض ثطذَضزّبٕ اختوبػٖ ٍ ًعاع  ;ثِ گفتبض هطزم گَـ وٌس ٍ ثِ ً٘ىَتطٗي آى ّب تطت٘ت اثط زّس ;ًمسپصٗط ٍ ًه٘حت قٌَ ثبقس

ٍ ثب هطزم ثِ قىل پؿٌسٗسُ ؾري  ;اختٌبة وٌس اظ ثگَ هگَ، هدبزلِ، وٌِ٘ ٍ ثطذَضز ف٘عٗىٖ ;ّب اّل گصقت ٍ تغبفل ثبقس

هٖ زاًس وِ ثِ ذبَط گصقت ّب ٍ تحوّل ّبٗف هأخَض اؾت ٍ  ;ثگَٗس، هؤهي زض ّوِ قطاٍٗ، حًَض ذساًٍس ضا احؿبؼ هٖ وٌس

طاى َجك ٍػسُ الْٖ ٍ احبزٗث ظٗبز، فطٍ ثطزى غًجف ثبػث ػعّت، اهٌ٘ت ٍ آضاهف ضٍح ٍ ضٍاى اٍ هٖ گطزز ٍ اٍ ضا هحجَة زٗگ

 .هٖ ؾبظز ٍ ثطإ ضؾ٘سى ثِ اٗي هٌظَض، زػب هٖ وٌس

 

 ٍ حٓلٌِّٖ ثحلِ٘ٔ الهبلح٘يَ ٍ اَلْجِؿٌٖ ظٌَٗٔ الوتم٘يَ فٖ ثؿٍِ »هٖ فطهبٗس: « هىبضم الاذلاق»اهبم ؾدبّز)ػلِ٘ الؿلام( زض زػبٕ     

اى آضاؾتِ وي ٍ لجبؼ ظٗجبٕ پطّ٘عگبضاى ضا ثِ ذساٗب! هطا ثِ ظَٗض نفبت ذَة ً٘ىَوبض ;«الؼسلِ ٍ وظنِ الغ٘ظِ ٍ اَفبء الٌبئطٓ...

 .هي ثپَقبى تب ثِ گؿتطـ ػسل ٍ فطٍ ثطزى ذكن ذَز ٍ انلاح ه٘بى هطزم پؽ اظ آتف غ٘ظ ثپطزاظم

وؿٖ وِ ثِ پبٗگبُ هؿتحىن ٍ اهي الْٖ اػتمبز زاضز زض ّوِ قطاٍٗ ثِ اٍ تَوّل ٍ اػتوبز هٖ وٌس ٍ هٖ زاًس وِ ٗبز، شوط ٍ      

ٖ ثِ اٍ هٌكأ آضاهف اؾت ٍ اظ اٍ هٖ ذَاّس ٍ زػب هٖ وٌس وِ اٍ ضا زض تحم٘ك اٗي نفت )وظن غ٘ظ( ٍ ثطذَضز اػتوبز ػول

هٌُمٖ ٍ ػبللاًِ ووه وٌس تب اظ افطاٌ ٍ تفطٍٗ )پطذبقگطٕ، ؾلُِ گطٕ ٍ ون ضٍٖٗ( زٍضٕ وٌس ٍ ثِ اػتسال ٍ ثطذَضز لبَغ ٍ 

 لت )ّوبٌّگٖ گفتبض ٍ اػوبل ثب فىط ٍ احؿبؼ( اؾت، ثطؾس.ؾبظًسُ، وِ ّوطاُ ثب نطاحت، احتطام هتمبثل ٍ نسا

اٗي  134 )):طاىزض تحل٘ل ضٍاى قٌبذتٖ آِٗ قطٗفِ )ٍٓالىَْبظِوِ٘يَ الْغَٕ٘ظَ ٍٓالْؼبٓفِ٘يَ ػٓيِ الٌَّبؼِ ٍٓاللِّٔ ٗٔحِتُّ الُْْوحٕؿٌِِ٘يَ( )آل ػو     

 :ضٍظاًِ ذَز، ثب ؾِ قَُ٘ ذكن ذَز ضا ثطَطف ٍ هحَ هٖ ؾبظًسقَُ٘ ؾبظًسُ هكَْز اؾت. افطاز پطّ٘عگبض زض ضٍاثٍ اختوبػٖ ٍ 

 

 .ثِ ذكن ذَز تطت٘ت اثط ًوٖ زٌّس ٍ ػدَلاًِ ٍ ؾطٗغ آى ضا اثطاظ ًوٖ وٌٌس اٍل.     
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 .ثِ ذبَط ذساًٍس، اظ لغعـ زٗگطاى هٖ گصضًس ٍ آى لغعـ ضا ثِ ََض ولٖ ًبزٗسُ هٖ گ٘طًس دٍم.     

 

 ثِ هؼٌبٕ هحَ اثط ٗه اهط ثِ« ػفَ»ٍٓالْؼبٓفِ٘يَ ػٓيِ الٌَّبؼِ.( ) :«غفطاى»اؾتفبزُ وطزُ اؾت، ًِ « ػفَ»آِٗ قطٗفِ ً٘ع اظ ولوِ      

 پطّ٘عگبضاى ثب ػفَ، للت ذَز ضا  43اقبضُ ثِ ؾتط ٍ پَقف ضٍٕ چ٘عٕ ثب ثمبٕ انل آى اؾت.« غفطاى»ََض ولٖ اؾت، اهب  

 )ولاهٖ ٍ غ٘طولاهٖ( فطز همبثل هٖ پطزاظًس« بىاحؿ»اظ ّط وسٍضت ٍ وٌِ٘ إ هٖ قٌَٗس ٍ زض آذط، ثِ 

 

 اٗي اهط ثبػث ضفغ وسٍضت ّب ٍ ذكن فطز همبثل هٖ قَز ٍ ضٍاثٍ هحتطهبًِ هتمبثل ضا تكسٗس هٖ وٌس تب ثب للجٖ ؾطقبض اظ      

 بضٕ ٍ ضفتبضٕ،نو٘و٘ت ٍ نفب ثِ ظًسگٖ ذَز ازاهِ زٌّس. هؤهي هٖ زاًس وِ اٗي وبض هَضز ضيبٕ ذساؾت ٍ ثب اٗي احؿبى گفت

 .))ٍٓاللِّٔ ٗٔحِتُّ الُْْوحٕؿٌِِ٘يَ ;هحجَة ٍ هؼكَق حًطت حك لطاض هٖ گ٘طز 

 

 اؾت وِ ؾبظًسُ تطٗي الگَٕ اضتجبٌ هؤثط هٖ ثبقس. ثٌبثطاٗي، زض وظن غ٘ظ، هؿئلِ« لبَؼ٘ت»اٗي قَُ٘ ٗىٖ اظ ههبزٗك      

 تحتبًٖ ضٍاى ثطٍز ٍ هَخت افؿطزگٖ گطزز. زض ؾ٘طُ ائوِّ ذكن ثىلٖ هٌتفٖ هٖ قَز ٍ چ٘عٕ ثبلٖ ًوٖ هبًس تب ثِ لاِٗ ّبٕ 

اَْبض)ػلْ٘ن الؿلام(آهسُ اؾت وِ اٗكبى ٌّگبم ذكن، آِٗ هصوَض ضا پَ٘ؾتِ تىطاض هٖ وطزًس تغ٘٘ط ٍيؼ٘ت هٖ زازًس، ثسٕ ضا  

 ً٘ىٖ پبؾد هٖ زازًس، هحل ضا تطن هٖ وطزًس، ثطإ آى فطز زػب هٖ وطزًس ٍ... اٗي وبضّب ثبػث اضظٗبثٖ هدسّز ٍ ٍلفِ ث٘ي  ثِ

 .چطذِ غًت هٖ قَز ٍ ضٍاثٍ ثِ ؾطاًدبهٖ ذَة ذتن هٖ گطزز

 

 )خشن هقدّس )غیرت دیٌی

 

 لهس ّته حطهت، تدبٍظ ثِ اضظـ ّب، ػِطو ثِ هؼٌبٕ ًبزٗسُ گطفتي ذكن ثِ ََض ولٖ ً٘ؿت، ّطگبُ ػسُ إ :هدیریت خشن

 ٗؼٌٖ« لبَؼ٘ت»ٍ ًبهَؼ، اؾتثوبض ٍ حك وكٖ زاقتِ ثبقٌس ٍ زض نسز اقبػِ فحكب ٍ هٌىط ثطآٌٗس زض زضخِ اٍل، ثبٗس ثب قَُ٘  

اهب اگطاٗي وبض  ثطلطاضٕ ضٍاثٍ نبزلبًِ، نطٗح ٍ ّوطاُ ثب احتطام هتمبثل ٍ زػَت ثِ وبضّبٕ هثجت ٍ هؼطٍف، ثب آى ّب ضفتبض ًوَز. 

 زفبع وطز. لطآى قطٗف زضثبضُ نفبت هؤهٌبى هٖ فطهبٗس:  44ًت٘دِ ثرف ًجَز، ثبٗس اظ اضظـ ّبٕ ذَز ثب چٌگ ٍ زًساى

آى ّب اّل گفتَگَٕ هؿبلوت آه٘عًس، ثِ ّوسٗگط هحجت ٍ احؿبى هٖ وٌٌس ٍ ثب ّن هْطثبًٌس ٍ زض همبثل وفبّض، ثِ قسٗستطٗي 

 )29ء ػٓلَٖ الْىُْفَّبضِ ضٔحٓوبٓء ثٌَْٕٓ٘نٕٔ.( )فتح: أَقِسَّا) :هٖ اٗؿتٌس ٍخِ

 

 ذكن همسّؼ ًجبٗس حل قَز، ثلىِ ثبٗس هْبض گطزز ٍ زض ٍلت هرهَل ثب ػبلجت اًسٗكٖ، تفىط ٍ قَُ٘ ػبللاًِ ٍ هكَضت ٍ      

 پكتَاًِ قٌبذتٖ ٍ « ذكن ػدَلاًِ»چطا وِ  ;تدْ٘ع لَا ثط ؾط زقوي ؾطوف فطٍز آٗس. ًجبٗس زض آى قتبة ظزُ ٍ ػدَل ثَز

ظٗطا زض حبلت ذكن وٌتطل هغع ووتط اؾت ٍ هٌُك اؾتسلال زض وبض ً٘ؿت. زض اٗي نَضت، اگط ظهٌِ٘ ثطٍظ ذكن  ;فىطٕ ًساضز

 َط ػسُّ ٍ ػٔسُ ث٘ف اظ هب ثبقس، اٗي ذكن ثبػث افؿطزگٖ، ضوَز ٍ ثٖ ًكبَٖثِ قىل هٌُمٖ پ٘ف ً٘بٗس ٍ ؾلُِ زقوي ثِ ذب

 ثبلثبً، احؿبؼ  ;ثبً٘بً، ضيبٗت ذسا ٍ آضاهف زّٖ اٍ زض وبض اؾت ;چطا وِ اٍلا، َجك ٍظ٘فِ زٌٖٗ ذَز ػول وطزُ اٗن ;ًوٖ قَز 
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ن ًْفتِ ثِ هب آؾ٘ت ًوٖ ظًس، ثلىِ ثِ قىل تْسٗس زض همبثل ثبٍضّبٕ اٗثبض، زفبع همسّؼ ٍ قْبزت ضًگ هٖ ثبظز. پؽ اٗي ذك

 وٌِ٘ ٍ ثغى همسّؼ زضهٖ آٗس وِ ذَز زاضإ اضظـ اؾت ٍ اًؿبى ثِ ذبَط آى اخط ٍ پبزاـ زًَٕ٘ ٍ اذطٍٕ هٖ ثطز ٍ احؿبؼ 

 ْبز اضظقوٌسٕ هْن تطٕ، ّوچَى قدبػت، اػتوبز ثِ ًفؽ ٍ هَضز تأٗ٘س حك ثَزى ثط اؾتمبهت اٍ هٖ افعاٗس تب آًدب وِ قؼبض خ

 اؾلاهٖ هب هٖ قَز: ثىك٘ن ٗب وكتِ قَٗن پ٘طٍظٗن

 

زض ؾرتٖ ّب ٍ ضاحتٖ ّب( ثبػث قَض ٍ )ثِ اثجبت ضؾ٘س وِ زٗبًت پ٘كگٖ  (Dillon) ٍ زٗلَى (Wink) زض پػٍّف ٌٍٗه     

ٕ گطُ قَق ظًسگٖ، ضيبٗت ذبَط اظ ضٍاثٍ ث٘ي فطزٕ ٍ فؼبل٘ت ّبٕ اختوبػٖ هٖ قَز ٍ زٗي زاضٕ ثب ثْعٗؿتٖ ٍ ؾبظگبض

ذَضزُ اؾت ٍ فَاٗس ضٍاى قٌبذتٖ تسّٗي زض زٍضاى ؾرتٖ ٍ هه٘جت، َجك ثطضؾٖ ّبٕ هتؼسز آقىبض اؾت. ثٌبثطاٗي، زض ظهبًٖ 

 وِ هب اظ ًظط ظبّط لسضت همبثلِ ً٘ع ًساضٗن، چَى پبٕ ثٌس ثِ انَل ٍ اضظـ ّبٕ زٌٖٗ ذَز ّؿت٘ن، ّوَاضُ اظ ًكبٌ ضٍحٖ 

ِ اؾتمبهت ٍ ؾلاهت ضٍاى هب ووه هٖ وٌس. ضًح ٍ ذكن اگط ضًگ خْبى ثٌٖ٘ همسّؼ ثِ ثطذَضزاضٗن ٍ ذكن ٍ وٌِ٘ همسّؼ ث

ظًسگٖ هؼٌب پ٘سا وٌس ٍ اٗي اهط ٗبزآٍض ذَز ثگ٘طز ًِ تٌْب ثبػث افؿطزگٖ ٍ ًبوبهٖ ًوٖ گطزز ثلىِ ذَز ووه هٖ وٌس تب ظًسگٖ

 .ساى ّب ضٍـ زضهبًٖ هؼٌٖ زضهبًٖ ضا ثٌب ًْبززوتط ٍٗىتَض فطاًىل اؾت ّوَ وِ پؽ اظ آظازٕ اظ ؾرت تطٗي قىٌدِ ّب ٍ ظً

 

 فٌَى هدیریت خشن

 

 اٗي فٌَى ثب تَخِ ثِ قطاٍٗ ٍ همتًبٕ  .فٌَى هسٗطٗت ذكن زض ؾَُح گًَبگَى ضفتبضٕ، قٌبذتٖ ٍ ضٍاثٍ ث٘ي فطزٕ هُطحٌس

 حبل ثِ وبض ثطزُ هٖ قًَس ثب ّن اضتجبٌ ٍ تؼبهل زاضًس ٍ ثطإ حفظ ثْساقت ضٍاًٖ ٍ خؿوبًٖ ثِ وبض هٖ ضًٍس. ثِ ػجبضت زٗگط، 

 ثطذٖ اظ اٗي فٌَى زض خْت پ٘ف گ٘طٕ ٍ ثطذٖ زض خْت زضهبى ٍ تؼسازٕ اظ آى ّب ً٘ع ثطإ ثبظتَاًٖ )تَاى ثركٖ( فطز هجتلا 

 .ثِ اذتلال ذكن ثِ وبض هٖ ضًٍس

 

 الف. فٌَى شٌاختی     

 

 ظٗط ؾؤال ثطزى ثبٍضٕ غلٍ: ثب ظٗط ؾؤال ثطزى اػتمبز ٍ اَوٌ٘بى ضاؾد ذَز ثطإ اثطاظ ذكن، هَخت تًؼ٘ف آى هٖ قَٗن.  -1

ّط لسض ث٘كتط ضاخغ ثِ چ٘عٕ وِ هب ضا ذكوگ٘ي ؾبذتِ اؾت فىط وٌ٘ن، زلاٗل لبًغ وٌٌسُ تطٕ ثطإ ذكوگ٘ي ثَزى ثِ زؾت 

لسض ؾطٗغ تط ٍاضز چطذِ ذكن قَٗن ٍ آى ضا ظٗط ؾؤال ثجطٗن، تأث٘ط آى ث٘كتط ذَاّس ثَز. آگبّٖ اظ ذُبّبٕ  هٖ آٍضٗن. ّط

 قٌبذتٖ ً٘ع ثِ هب ووه هٖ وٌس تب ثب زلت، ثبٍضّب ٍ ػمبٗسهبى ضا زضثبضُ ذَز، زٗگطاى ٍ خْبى تحل٘ل ٍ ثطضؾٖ وٌ٘ن ٍ ذكن 

 :بٕ قٌبذتٖ ٍ تؼو٘ن ّبٕ هجبلغِ آه٘ع ثِ لطاض شٗل هٖ ثبقٌسغ٘طػملاًٖ ذَز ضا هْبض ًوبٗ٘ن. ثطذٖ اظ اٗي ذُبّ

 

ثبٗس ّوِ ثِ هي »هبًٌس:  ;ثِ وبض هٖ ضًٍس« ًوٖ تَاًن»ٍ « ثبٗس»الف( اًسٗكِ ّبٕ ثبٗسزاض: اٗي ثبٍضّب ثب ولوبتٖ ّوچَى      

 .ناؾتفبزُ وٌ٘« هٖ ذَاّن»ٍ « زٍؾت زاضم»ثِ خبٕ آى، ثْتط اؾت اظ ولوبت « احتطام ثگصاضًس.
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هطزم ثبٗس ثِ هي احتطام ثگصاضًس، زض غ٘ط اٗي نَضت، هي »هبًٌس  ;ة( تفىط ّوِ ٗب ّ٘چ: اغلت ثب لَاػس ثبٗسزاض ّوطاُ اؾت     

 .ثبٍض وٌ٘ن وِ هطزم ً٘ع هثل هب هوىي اؾت ذُب وٌٌس« ّ٘چ هحجَث٘ت ٍ همجَل٘تٖ ًساضم.

 

اًدبم هٖ قَز ٍ ثِ ّو٘ي زل٘ل، « پ٘ف ثٌٖ٘ هٌفٖ»ٍ « َاًٖشّي ذ»ج( ًت٘دِ گ٘طٕ قتبة ظزُ: اٗي ػول ذَز ثط اؾبؼ      

 .اظ ٍالغ ثٌٖ٘ ثِ زٍض اؾت

 

هي ًجبٗس زض وبضّبٕ هْن قىؿت ثرَضم ٍ حبلا وِ چٌ٘ي »هبًٌس:  ;اؾت« ّوِ ٗب ّ٘چ»ز( ثطچؿت ظزى: نَضت حبز تفىط      

 .پؽ هي ثسثرتن حبلا وِ چٌ٘ي گفتِ ;ٗب اٍ ًجبٗس ثِ هي چٌ٘ي هٖ گفت« قسُ، هي ًبتَاى ّؿتن

 

 ّـ.( قرهٖ ؾبظٕ: قرم ذَز ضا هؿئَل حبزثِ إ هٖ زاًس وِ ثِ ّ٘چ ٍخِ زض وٌتطل اٍ ًجَزُ اؾت     

 

 .ٍ( زضقت ًوبٖٗ     

 

 .ظ( ثٖ تَخْٖ ثِ هَاضز هثجت     

 

 .ح( توطوع ثط هَاضز هٌفٖ     

 

 «وبهلا هَفك ثبقن.ثبٗس زض ّط وبضٕ »ٌ( ووبل ًگطٕ: هبًٌس اٌٗىِ قرهٖ هٖ گَٗس      

 

تَخِ ثِ تظبّطات ف٘عَٗلَغٕ ذكن: آگبّٖ اظ تظبّطات ف٘عَٗلَغٕ ذكن ثِ هب ووه هٖ وٌس وِ ّ٘دبى ذكن ذَز ضا ثْتط  -2

ثكٌبؾ٘ن ٍ هٌىط آى ًكَٗن ٍ ػلاٍُ ثط آى، زضنسز ثطآٗ٘ن ثب پطؾَخَ اظ اَطاف٘بى، زضثبضُ ذكن ذَز ٍ ظهبى ثطٍظ آى اَلاػبتٖ 

 ٗبزهبى ًطٍز وِ قٌبذت ثِ هب لسضت وٌتطل هٖ زّس)ٗي ذَزآگبّٖ، ضاحت تط ذكن ذَز ضا ازاضُ وٌ٘ن، وؿت وٌ٘ن تب ثب ا

 

اؾٌبز هدسز: ثِ خبٕ توطوع ثط هؿئلِ، وِ زض آى احؿبؼ ذكن اٗدبز هٖ وٌس، ثبٗس ثط ضاُ حل آى توطوع وٌ٘ن تب اظ ثي  -3

 ثؿت هؿئلِ هساضٕ ذبضج قَٗن.

 

زًَٕ٘ ٍ اذطٍٕ هْبض ذكن ٍ يطضّبٕ زًَٕ٘ ٍ اذطٍٕ اثطاظ اًفدبضٕ ذكن ٍ ٗب ؾطوَة ذكن تحل٘ل ّعٌِٗ ٍ هٌفؼت: ًفغ  -4

ضا فْطؾت وٌ٘ن. تَخِ ثِ پ٘بهسّبٕ آى هٖ تَاًس ووه ذَثٖ ثطإ هْبض آى ثبقس. فَاٗس آى هثل حفظ ثْساقت ضٍاًٖ، همجَل٘ت 

ػلوبٕ اذلاق 56ى ثِ ذَز ٍ زٗگطاى اؾت.اختوبػٖ، ػسم ًساهت، ٍ آؾ٘ت خؿوبًٖ ٍ يطضّبٕ آى هثل َطز قسى، آؾ٘ت ظز

ً٘ع زض قَُ٘ زضهبى ػلوٖ اٗي نفت گفتِ اًس: ثْتط اؾت ثب آفبت ٍ قطٍض اٗي نفت آقٌب قَٗن ٍ زض احبزٗث هطثٌَ ثِ ذكن ٍ 

 :وظن غ٘ظ تأهّل وٌ٘ن. ثطإ ًوًَِ ثِ هَاضز شٗل تَخِ وٌ٘س

 

اًؿبى ضا ثِ قط ًعزٗه ٍ اظ ذ٘ط  ;ط قسى ػَ٘ة نبحجف هٖ گطززهبًٌس: غًت ول٘س فتٌِ ّبؾت ٍ ثبػث ظبّ ;الف( هًطّات     

 .ٍ ً٘ىٖ زٍض هٖ وٌس. اٍل غًت خٌَى، ٍ آذط آى پك٘وبًٖ اؾت. غًت ذِطَز ضا فبؾس هٖ وٌس
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اهي ًٍس للت اٍ ضا زض زً٘ب ٍ آذطت اظهبًٌس: ّط وؽ وظن غ٘ظ وٌس زض حبلٖ وِ هٖ تَاًؿت آى ضا اثطاظ وٌس، ذسا ;ة( هٌبفغ     

َاؾُِ . لَٕ تطٗي هطزم وؿٖ اؾت وِ ثاٗوبى پط هٖ وٌس. وؿٖ وِ ذكن ذَز ضا فطٍ ثجطز ذساًٍس ػ٘ت ّبٗف ضا هٖ پَقبًسٍ 

ثطإ هْبض  طض اؾت، اًگ٘عُ ثْتطٕ ثب اٗي ضٍـحلن ٍ نجط، غًجف ضا هْبض وٌس. اًؿبى چَى فُطتبً زًجبل خلت هٌفؼت ٍ زفغ ي

 .ذكن پ٘سا هٖ وٌس

 

 لات ٍ اذتلافبت اختوبػٖ، ثبٗس هتَخِ ثبق٘ن وِ ثب ضٍـ ّبٕ گًَبگَى هٖ تَاً٘ن اظ پؽ هكىل زض هكى 58ضٗعـ فىط: -5

ثطآٗ٘ن. ثبٗس ثب تحطٗف ّبٕ قٌبذتٖ پٌدِ زضافىٌ٘ن ٍ ؾبلن تطٗي، ؾبظًسُ تطٗي ٍ پطهٌفؼت تطٗي ضاُ ضا اًتربة وٌ٘ن ٍ تَخِ 

مُؼٖ هؿئلِ ضا حل هٖ وٌس، هكىلات اضتجبَٖ زٗگطٕ ثِ زاقتِ ثبق٘ن پبؾد ّبٕ خٌگ ٍ گطٗع اگط چِ فُطٕ اًس، اهب چَى ه

 .ٍخَز هٖ آٍضًس

 

 التعام ثِ نفبت ايساز: ثطإ اٌٗىِ ثتَاً٘ن ٗه نفت ٍ ضفتبض ضا ذبهَـ وٌ٘ن ٍ ٗب اظ ثطٍظ آى خلَگ٘طٕ وٌ٘ن، هٖ تَاً٘ن  -6

ًدبم ايساز اٗي نفت )وظن غ٘ظ، نجط، ًمُِ همبثل آى ضا تمَٗت وٌ٘ن. زض ػلن اذلاق، تَنِ٘ قسُ اؾت ثب التعام هؿتوط ثِ ا

 حلن 

 ٍ ػسم قتبة( ٍ زضهبى ذَزذَاّٖ، ضٗكِ ّوِ نفبت ثس، اظ ثطٍظ اٗي نفت پ٘ف گ٘طٕ وٌ٘ن. ً٘ع ث٘بى قسُ اؾت وِ ثطذٖ اظ 

 نفبت ّوچَى تىجّط، ػدت، قَذٖ ظٗبز، اؾتْعا، ذَاضٕ، ػ٘ت خَٖٗ، لدبخت، هدبزلِ، هربلفت، هىط ٍ ح٘لِ، حطل ثِ هبل 

 وِ زض اٗي هَاضز ً٘ع تَنِ٘ قسُ اؾت ثِ يطضّبٕ زًَٕ٘ ٍ اذطٍٕ آى تَخِ وٌ٘ن ٍ ثب  ;بُ هٖ تَاًٌس ذكن ضا ثطاًگ٘عاًٌسٍ خ

 ػول ثِ ايساز اٗي نفبت ٍ ضٗكِ وي وطزى هبزض ّوِ ضشاٗل )ذَزذَاّٖ هٌفٖ( آى ضا هحَ وٌ٘ن.

 

 ب. فٌَى رفتاری     

 

 فٌَى ضفتبضٕ ثط اٗي فطو ثٌ٘بزٕ ثٌب قسُ اًس وِ ضفتبضّب ػوستبً حبنل ٗبزگ٘طٕ اًس. ثٌبثطاٗي، هٖ تَاى آى ّب ضا اظ ٗبز ثطز ٍ ٗب 

 :ضفتبض هُلَة خبٗگعٗي آى ّب وطز

 

 پبزاـ ٗب خطٗوِ پبؾد: زض اٗي في، هب ثِ ضفتبضّبٕ هُلَة ذَز پبزاـ هٖ زّ٘ن ٍ ضفتبضّبٕ ًبهُلَة ٍ ذكوگ٘ي ذَز ضا  -1

 ;خطٗوِ هٖ وٌ٘ن. زض ظًسگٖ ثطذٖ اظ ػلوب آهسُ اؾت وِ آى ّب ثطإ حصف ٗه نفت ثس، گبّٖ ثِ خطٗوِ ذَز هٖ پطزاذتٌس

هثلا، هجلغٖ  ;ً٘ع هٖ تَاى ووه گطفت« لطاضزاز هكطٌٍ»هٖ گطفتٌس. اظ في هثلا،ّط گبُ هطتىت ذكن ًبهؼمَل هٖ قسًس ضٍظُ 

 .ثِ وؿٖ ثسّ٘ن ٍ ثِ اٍ ثگَٗ٘ن: زض نَضت ثطٍظ اٗي نفت اظ هي، فلاى هجلغ ضا اًفبق وي

 

هْبض هحطّن ّب: ذكن هوىي اؾت ثِ ذبَط هحطّن ّبٕ فؼلٖ هثل گطؾٌگٖ ٍ ذؿتگٖ اٗدبز قَز وِ ثطإ زضهبى آى ثبٗس -2

الجتِ گبّٖ هحطّن ّب ٍؾَؾِ ًفؽ، قُ٘بى ٍ زٍؾتبى قُ٘بى نفت ّؿتٌس وِ  61هحطّن ّبٕ هعاحن ضا ثطَطف ؾبذت.اٗي 

، ذَاًسى ؾَضُ ّبٕ ًبؼ ٍ «لاالِ الا لله»، «اػَش ثبللِّ هي الكُ٘بى الطخ٘ن»ثبٗس ثبغفلت ظزاٖٗ ٍ هطالجت ٍ گفتي اشوبضٕ هثل 
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اظ ؾَٕ  .ذَاًسى زٍ ضوؼت ًوبظ ٍ پٌبُ ثطزى ثِ ذسا اظ آى ّب ذلانٖ پ٘سا وطز ٍ« اػََشُْ ثه هِي ٍؾَؾِٔ الٌفؽ»فلك ٍ گفتي 

 زٗگط، ه٘تَاً٘ن اظ هحطّن ّب ٍ هكَقّ ّبٕ هف٘س هثل ّوٌكٌٖ٘ ثب افطاز نجَض ٍ حل٘ن اٗي نفت ضا زض ذَز اٗدبز وٌ٘ن.

 

ثبٗس اظ آًدب زٍض قَٗن تب اظذكن تغ٘٘ط هحُٖ٘ ٍ ٍيؼ٘ت: گبُ هحٍ٘ ٍ هحل تَلف هب هٌجغ اؾتطؼ ٍ هحطنّ ذكن اؾت وِ -3

 س وِ اقبضُ زاضًس ثِ اٌٗىِ ٌّگبمحبنل اظ آى ًدبت ٗبث٘ن. زض وتت اذلالٖ، اظ ائوِّ اَْبض)ػلْ٘ن الؿلام(احبزٗثٖ ًمل قسُ اً

اگط قرهٖ اٗؿتبزُ اؾت ثٌكٌ٘س، ٍ اگط ًكؿتِ اؾت ثِ پْلَ ضٍٕ ظه٘ي  ;غًت، ثبٗس اظ هحل غًت ذبضج قس ٍ تغ٘٘ط حبل زاز

اِىَّ الطخلَ »ضاظ ثىكس ٍ اگط ثبظ آضاهف ً٘بفت آة ؾطز ثِ نَضت ذَز ثعًس ٍ ٗب ٍيَ ثگ٘طز. اهبم ثبلط)ػلِ٘ الؿلام(هٖ فطهبٌٗس: ز

لَ٘غًتٔ فوب ٗطيٖ اثساً حتّٖ ٗٓسذلَ الٌبضٓ فبُّٗوب ضخل غًتٓ ػلٖ لَم ٍ َّ لبئنٌ فَل٘دلؽٕ هِي فَضُ شله، فبًِّ ؾٓ٘صّتٔ ػٌِٓٔ 

 «ضخعُْالكُ٘بىُْ.

 

هؿلّوبً خْبى ثٌٖ٘ الْٖ لَٕ اًؿبى ضا زض ثطاثط ؾرتٖ ّب همبٍم هٖ وٌس ٍ 5 هُبلؼِ ظًسگٖ افطاز نجَض ٍ قَُ٘ ضفتبض آى ّب: -4

اٗي ّوبى چ٘عٕ اؾت وِ افطاز نجَض ٍ حل٘ن ثِ آى هدّْعًس. هُبلؼِ ظًسگٖ اٗي ثعضگبى ثِ تسضٗح ثِ ثبٍضّب، گفتبض، ضفتبض ٍ 

 .سّ٘دبى ّبٕ هب خْت هثجت هٖ زّ

 

 ج. فٌَى بیي فردی     

 

 اؾت. زض لبَؼ٘ت چَى ظٗطثٌبٕ آى ثطلطاضٕ  «لبَؼ٘ت»ّوبى گًَِ وِ پ٘كتط اقبضُ قس، ثْتطٗي الگَٕ اضتجبَٖ هؤثط ٍ ؾبظًسُ 

 .ضٍاثٍ نبزلبًِ ٍ نطاحت ّوطاُ ثب احتطام هتمبثل اؾت. َطف٘ي ثحث ضايٖ هٖ قًَس ٍ لًِ٘ ثِ حبلت ثٔطز ـ ثٔطز توبم هٖ قَز

 

اٗفبٕ ًمف: پ٘ف اظ اٌٗىِ زض هَيغ ذكن لطاض ثگ٘طٗن، نحٌِ ضا تدؿنّ شٌّٖ وٌ٘ن ٍ ضفتبضّب ٍ ثحث ّبٕ احتوبلٖ ضا ثِ -1

ََض ظًسُ اخطا وٌ٘ن تب آهبزگٖ ضٍثِ ضٍ قسى ثب قطاٍٗ ضا زاقتِ ثبق٘ن ٍ ثْتطٗي قَُ٘ ثطذَضز ضا اظ ث٘ي قَُ٘ ّبٕ هوىي 

 ووه ثگ٘طٗن.« نٌسلٖ ذبلٖ»في  اًتربة وٌ٘ن. زض اٗي ظهٌِ٘، هٖ تَاً٘ن اظ

 

 ّوبًٌسؾبظٕ: زض ضٍاثٍ ث٘ي فطزٕ افطاز لبَغ زلت وٌ٘ن ٍ ًىبت هثجت ضفتبضٕ ٍ ػبَفٖ آى ّب ضا ث٘بهَظٗن ٍ ّوبًٌسؾبظٕ -2

اؾت. زض ضٍاٗبت « تظبّط هثجت، ًِ ضٗبٖٗ، ٍ قجِ٘ ؾبظٕ»وٌ٘ن. اظ خولِ انَلٖ وِ هٖ تَاً٘ن اظ آى ّب اؾتفبزُ وٌ٘ن، انل 

چَى فطزٕ وِ ثِ لَهٖ  ;اؾت: اگط هٖ ذَاّ٘س ضايٖ، نجَض ٍ ٗب حل٘ن ٍ ثطزثبض ثبق٘س، ذَزتبى ضا ثِ اٗي حبلات زضآٍضٗس آهسُ

تَحلَّن اِى لن تىي حل٘وبً َ»هٖ فطهبٌٗس: پ٘سا هٖ وٌس احتوبل ظٗبز زاضز وِ ٗىٖ اظ ّوبى افطاز گطزز. اهبم ػلٖ)ػلِ٘ الؿلام(  تكجِّ

 ٘ي هٖ گَٗس: ّطگبُ ذَاؾت٘س احؿبؼٍٗل٘بم خ٘وع ً٘ع زض اٗي ثبضُ چٌ« تَكَجَِّ ثمَم الاّ إٍَقَهٓ اَى ٗىَىَ هٌِْن.فبًَِِّ للَّ هي 

 ىطزٗس.ذَز ثِ ذَز آى وبض ضا ه٘ ذبنٖ ضا زض ذَزتبى پسٗساض ؾبظٗس، وبضٕ وٌ٘س وِ اگط آى احؿبؼ َجؼبً ثِ قوب زؾت هٖ زاز

 

اغلت هب اًؿبى ّب ػوَهبً ٗه هؼبزلِ غلٍ زض  .جبُ وطزى هؿبٍٕ ثب آزم ثس ثَزى ً٘ؿتًمسپصٗطٕ: ثِ ذَز ثمجَلاً٘ن وِ اقت-3

شٌّوبى حه قسُ ٍ آى اٌٗىِ اقتجبُ وطزى هؿبٍٕ اؾت ثب آزم ثس ثَزى، ٍ آزم ثس ً٘ع هُطٍز اؾت. ثبٗس اٗي هؼبزلِ ضا ثِ 

٘ن، ٍلٖ ػ٘ت زاقتي هب هؿبٍٕ ثب هؼَ٘ة ثَزى ًبهؼبزلِ تجسٗل وٌ٘ن. هب ً٘ع هثل ثمِ٘ اًؿبى ّب هوىي اؾت ذُبٖٗ زاقتِ ثبق

ول قره٘توبى ً٘ؿت. پؽ ثِ اؾتمجبل ًمس ثطٍٗن ٍ ثب پطؾ٘سى اظ َطف همبثل، ؾؼٖ وٌ٘ن ثب نفبت هٌفٖ ذَز ث٘كتط آقٌب 

قَٗن ٍ پؽ اظ ذَزقٌبؾٖ، اظ نفبت هثجتوبى ثطإ ثطَطف وطزى آى ػ٘ت ووه ثگ٘طٗن. زض يوي، ثِ ٗبز زاقتِ ثبق٘ن وِ اظ 
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ٍ اًتمبز ًطًد٘ن. چَى اغلت اًؿبى ّب ػبزت وطزُ اًس ذَاؾتِ ذَز ضا ثب زضؾت ٗب ًبزضؾت ّبٕ اذلالٖ، خولات آهطاًِ ٍ ٗب  ًمس

ٍ فٌَى هكبثِ آى « پبؾد هِ آلَز»اًتمبز ث٘بى وٌٌس. الجتِ اگط وؿٖ لهس ؾلُِ گطٕ ٍ آظاض هب ضا زاضز هٖ تَاً٘ن اًتمبز اٍ ضا ثب 

سٗل قَٗسٍ اًتمبز ضا اظ ذَز ػجَض زّ٘س )حبلت تسافؼٖ ًگ٘طٗس( ٍ ٍاًوَز وٌ٘س هؿئلِ ضا ًفْو٘سُ اٗس ٗؼٌٖ ثِ هِ تج ;پبؾد زّ٘ن

قبٗس اٗي ََض »ٍ ثطإ ػسم خسال، ثِ نَضت ولٖ ٍ هجْن ثب انَل اًتمبز ثِ نَضت اخوبلٖ هَافمت وٌ٘س ٍ اظ خولاتٖ هثل 

اؾتفبزُ وٌ٘س تب احتوبل تىطاض « ٘س، قبٗس حك ثب قوب ثبقسثبقس، هوىي اؾت ثِ چٌ٘ي چ٘عٕ هٌدط قَز، ثٖ ضثٍ ّن ًوٖ گَٗ

ٗؼٌٖ ثِ اقتجبُ ذَز اػتطاف  ;وٌ٘ن« اثطاظ ٍخَز هٌفٖ»اًتمبز هغطيبًِ ضا زض فطز وبّف زّ٘س. گبّٖ لاظم اؾت زض همبثل اًتمبز، 

ٌٗفه ظًسگٖ اؾت. پؽ اقتجبُ ضا ثِ وٌ٘ن ثب تَخِ ثِ اٌٗىِ ث٘ي اقتجبُ ٍ احتطام ٍ همجَل٘ت ضاثُِ إ ٍخَز ًساضز. اقتجبُ خعٍ لا

 ػٌَاى ٗه اقتجبُ ثپصٗطٗن ٍ زض نسز انلاح ثطآٗ٘ن.

 

ّوبٌّگٖ ث٘ي ضفتبض آقىبض ثب فىط ٍ احؿبؼ )لبَؼ٘ت: اٗي ؾبظًسُ تطٗي قَُ٘ زض ضاثُِ ث٘ي فطزٕ اؾت ٍ ّؿتِ آى نسالت  -4

وؿبًٖ ػلالِ ٗبطز هٖ ضؾٌس ٍ زض ثطذَضز ثب افطاز هَضزتٌْب قَُ٘ إ وِ زض آى زٍ َطف ثِ ضيبٗت ٍ حبلت ثٔطز ـ ثٔ ;زضًٍٖ( اؾت

 اظ اهبموِ ًؿجت ثِ آى ّب احؿبؼ هثجتٖ زاضٗن زچبض زٍؾَگطاٖٗ ًوٖ گطزٗن ٍ قبٗس ثِ ّو٘ي زل٘ل اؾت وِ زض حسٗثٖ 

ّط گبُ فطزٕ اظ  ;«ؾٓىٌَت اًُّوب ضخل غًَتٓ ػلٖ شٕ ضحن فل٘سٕٓىُْ هٌِ فل٘ٓوٓؿَِّٔ فبىَّ الطحنٓ اشا هٔؿَّت»ثبلط)ػلِ٘ الؿلام( آهسُ: 

هؤهٌبى ٌّگبم غًت ثط ٗىٖ اظ      .زؾت الَام ٍ ًعزٗىبى ذَز ذكوگ٘ي قس ًعز اٍ ثطٍز ٍ اٍ ضا لوؽ وٌس تب آضام گطزز

ًعزٗىبى ذَز، ثبٗس ثِ ً٘ىَتطٗي قَُ٘ ثطذَضز وٌٌس ٍ ثِ اٍ )اظ ًظط ػبَفٖ، ولاهٖ ٍ ثسًٖ( ًعزٗه قًَس. اٗي حبلت ثبػث هٖ 

احؿبؼ اهٌ٘ت ٍ آضاهف وٌس. ثٖ تطزٗس، اٗي احؿبؼ آضاهف ٍ هحجَث٘ت هَخت هٖ قَز وِ اٍ حبلت تسافؼٖ ٍ قَز وِ فطز 

تْبخوٖ ًگ٘طز ٍ لًِ٘ ثسٍى ثگَهگَ ف٘هلِ پ٘سا وٌس. ثبٗس ثِ ثْتطٗي ٍخِ، هكىل ضا حل وٌ٘ن ٍ اظ زٍ ؾَگطاٖٗ ؾط زضً٘بٍضٗن 

 .تب زچبض اذتلالات ّ٘دبًٖ ٍ ضفتبضٕ ًكَٗن

 

هٔهلح: گبّٖ ٍخَز فطز ؾَم، وِ زلؿَظ ٍ ّوسل اؾت، هٖ تَاًس اظ قؼلَْض قسى آتف ذكن خلَگ٘طٕ وٌس. ثِ هثبل ووه  -5

شٗل تَخِ وٌ٘س: پطٍٗع ثط ؾط هؿئلِ إ ثب ؾبؾبى اذتلاف زاضز. پطٍٗع وِ فطزٕ فحّبـ اؾت، ثِ اٍ ًبؾعا هٖ گَٗس. ؾبؾبى ًوٖ 

اٍ تحت »زؾت ؾبؾبى ضا هٖ گ٘طز ٍ ثِ گَقِ إ هٖ ثطز ٍ ثِ اٍ هٖ گَٗس:  تَاًس تحوّل وٌس ٍ ؾطٗغ ػهجبًٖ هٖ قَز. ثْعاز

اَلاػبت تؿى٘ي زٌّسُ ثْعاز اهىبى اضظٗبثٖ هدسز ثِ ؾبؾبى هٖ « فكبض ضٍحٖ اؾت، ذَزـ ّن اظ اٗي ثطذَضز ًبضاحت اؾت.

هٖ ثٌ٘٘ن وِ زض قطاُٖٗ  زّس. اٗي اهط ثبػث وبّف تطقح غسز فَق ولَٕ٘ هٖ گطزز ٍ ثِ آضاهف اٍ ووه هٖ وٌس. پؽ اگط

 ًوٖ تَاً٘ن نح٘ح تهو٘ن ثگ٘طٗن ٍ ػدَلاًِ ثطذَضز هٖ وٌ٘ن، اظ فطز ؾَهٖ ثطإ وٌتطل ذكن ذَز ووه ثگ٘طٗن.

 

 هْبضت زض اًتمبز: گبّٖ ذكن ّبٕ هب ثِ ذبَط ػسم هْبضت هب زض اًتمبز وطزى ّؿتٌس. ثب ٗبزگ٘طٕ اٗي هْبضت ّب، ثبٗس اظ ثطٍظ -6

 َطفتسإ ًمس ٍ اٗدبز ضٍحِ٘ پصٗطـ زضپطّ٘ع اظ ًمس زض خوغ ـ تَخِ ثِ ًمبٌ هثجت زض اث) .تٌبة وٌ٘نآتف خٌگ ٍ ذكن اخ 

 .همبثل، ث٘بى غ٘طهؿتم٘ن، تىطٗن قره٘ت ٍ ػسم ث٘بى ًمسّبٕ پٖ زض پٖ ٍ فطنت زازى ثطإ انلاح 

 

ض تٌف ضٍاثٍ ّو٘كِ خسّٕ ٗؼٌٖ فطز ثِ خبٕ اٌٗىِ ز ;قَذٖ: گبّٖ قَذٖ ضٍـ ذَثٖ ثطإ حفظ اظ آتف ذكن اؾت -7

 ثبقس، اٗي ثبض ثِ خٌجِ ّبٕ هًحه ٍ ذٌسُ زاض لًِ٘ ٍ ضٍٗساز تَخِ هٖ وٌس. اٗي وبض ثبػث هٖ قَز وِ فطز لسضت ثبظثٌٖ٘ ٍ 

 .تدسٗسًظط زاقتِ ثبقس ٍ ػدَلاًِ تهو٘ن ًگ٘طز

 

ثكبق٘ت ٍ گكبزُ ضٍٖٗ اؾت. افطازٕ حفظ خصّاث٘ت ث٘ي فطزٕ: ثٖ تطزٗس، ٗىٖ اظ خصّاث٘ت ّب زض ضٍاثٍ ث٘ي فطزٕ ًكبٌ،  -8
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وِ ػجَؾٌس ٍ چْطُ إ زضّن زاضًس اظ هحجَث٘ت ووتطٕ ثطذَضزاضًس. ثِ ّو٘ي زل٘ل، ػلوبٕ اذلاق ثب تَخِ ثِ اٗي اهط، ٗىٖ اظ 

ػلاخْبٖٗ ضا وِ ثطإ غًت شوط وطزُ اًس، هٌؼُف وطزى تَخِ فطز ثِ حبلت چْطُ فطز غًجٌبن اؾت. هٖ گٌَٗس: زض چْطُ 

غًجٌبن ثٌگطٗس، ثجٌ٘٘س چگًَِ حبلت اٍ اظ حبلت اًؿبًٖ ذبضج قسُ ٍ نفبت اٍ ثِ زضًسگبى قجِ٘ قسُ ٍ هٌفَض هطزم، افطاز 

چَى هطزم اظ هؼبقطت ثب افطاز  ;حتٖ ًعزٗىبى ذَز، گكتِ اؾت. هؿلّوبً تَخِ ثِ اٗي اهط ووه ذَثٖ ثطإ تطن اٗي نفت اؾت

 هطزم ػعٗع ٍ هحتطهٌس. ثكّبـ، نجَض ٍ حل٘ن لصت هٖ ثطًس ٍ آى ّب ًعز

  

ذَـ ثٌٖ٘: فطز ذَـ ث٘ي ػو٘مبً هؼمتس اؾت وِ ثِ ضغن هكىلات ٍ ؾرتٖ ّبٕ هَخَز ثط ؾط ضاُ ظًسگٖ، اٍيبع ؾط ٍ  -9

ؾبهبى هٖ گ٘طًس ٍ ّوِ چ٘ع ثِ ذَثٖ ٍ ذَقٖ هٖ اًدبهٌس. ؾل٘گوي ذَـ ثٌٖ٘ ضا ضٍقٖ هٖ زاًس وِ هطزم ثط اؾبؼ آى 

ضا تَن٘ف هٖ وٌٌس. فطز ذَـ ث٘ي )ثِ ذَز، زٗگطاى ٍ هؿبئل ظًسگٖ( ّط قىؿت ضا ثِ ػٌَاى هَفم٘ت ّب ٍ قىؿت ّبٕ ذَز 

پسٗسُ إ هٖ ثٌ٘س وِ لبثل تغ٘٘ط اؾت ٍ هؼتمس اؾت: ثبض زٗگط هٖ تَاًس هَفك قَز، زض حبلٖ وِ فطز ثسث٘ي ثِ ٌّگبم قىؿت 

ًبقٖ اظ ثطذٖ ذهَن٘بت قرهٖ ذَز هٖ زاًس وِ  )زض ضٍاثٍ، ظًسگٖ ٍ هبًٌس آى( ذَز ضا ؾطظًف هٖ وٌس ٍ ًبوبهٖ ذَز ضا

« ذَز اثطثركٖ»غ٘طلبثل تغ٘٘طًس. ثِ ًظط ٍٕ، ذَـ ثٌٖ٘ ٍ اه٘س ضا هٖ تَاى هثل زضهبًسگٖ ٍ ًَه٘سٕ آهَذت ٍ ظٗطثٌبٕ آى 

ف لس ٗؼٌٖ فطز ثبٗس ثبٍض وٌس وِ ثِ ّوِ هبخطإ ظًسگٖ ذَز هؿلٍّ اؾت ٍ هٖ تَاًس اظ ػْسُ هكىلاتٖ وِ ثط ؾط ضاّ ;اؾت

 ػلن وطزُ اًس، ثطآٗس.

 

ٗؼٌٖ اًؿبى ػبلل  ;هطزم حك اقتجبُ زاضًس: اٗي ضٍـ زض ٍالغ آى ضٍٕ ؾىِّ ٗىٖ اظ تفىطات غلٍ ٍ ذُبّبٕ قٌبذتٖ اؾت -11

زض ضٍاثٍ اختوبػٖ ذَز ٍالغ ث٘ي اؾت ٍ حك اقتجبُ ضا ثطإ افطاز زٗگط ثِ ضؾو٘ت هٖ قٌبؾس ٍ اًتظبض هؼهَم ثَزى اظ ّوِ 

 .ّوبى گًَِ وِ ذَز ٍٕ ً٘ع چٌ٘ي اؾت ;هطزم ًساضز

تغبفل، هساضا، پبن ؾبظٕ افىبض غ٘طهٌُمٖ، اذلال، ػفَ ٍ پٌبُ ثطزى ثِ ذسا اظ قطّ ٍؾَؾِ ّب هٖ تَاًٌس ضٍحِ٘ نجط ٍ حلن ٍ    

 ;وٌ٘نقدبػت( ؾ٘ط )زض هدوَع، خْبى ثٌٖ٘ الْٖ ثِ هب ووه هٖ وٌس هب زض ذٍ اػتسال  81وظن غ٘ظ ضا زض هب تمَٗت وٌٌس.

 (.تطؼ، ثٖ ػطيگٖ، احؿبؼ ذَز ون ث٘يًِ زچبض افطاٌ )ؾلُِ گطٕ، ظلن ٍ تىجّط( قَٗن ٍ ًِ زچبض تفطٍٗ )

ثطإ هثبل، ٗىٖ اظ اػوبل زٌٖٗ وِ هٖ تَاًس وبضگكب ثبقس ٍ اظ قست غًت ثىبّس، اقتغبل شّي ثِ شوط ٍ ٗبز ذساؾت. اٗي     

ًت هٌهطف قَز ٍ زض همبثل، حًَض ذساًٍس ضا حؽ وٌس ٍ زض هَضز اهط ثبػث هٖ قَز وِ حَاؼ اًؿبى اظ هحطّن ّبٕ غ

ػَالت زًَٕ٘ ٍ اذطٍٕ غًت ٍ هصهّت ّبٕ آى ث٘كتط اًسٗكِ وٌس. ثِ ّو٘ي زل٘ل، ثطذٖ اظ ػلوب اقتغبل ثِ شوط ذسا زض ٌّگبم 

 غًت ضا ٍاخت هٖ زاًٌس.

ؾرتٖ ّب ٍ ذكن ّب ثِ ذبَط ضؾ٘سى ثِ همبم هبزٕ اظ زٗگط اػوبل زٌٖٗ، گصقت ٍ ػفَ ثِ ذبَط ذساؾت. تحوّل ثؿ٘بضٕ اظ     

 .)ٍ هؼٌَٕ )وِ ثبلاتط اظ ّوِ چ٘ع اؾت( ضاحت اؾت )چَى ػكك حطم ثبقس ؾْل اؾت ث٘بثبى ّب

 

 تٌیدگی ٍ خشن

 

اظ ًكبًِ ّب ٍ تظبّطات ضٍاى قٌبذتٖ ٍ ضفتبضٕ پطٗكبًٖ هٖ تَاى ثِ ذكن، زقٌبم زازى، ًَؾبى ذلمٖ، اػوبل تىبًكٖ ٍ 

تٌفؽّ ػو٘ك، هبلف هبّ٘چِ إ، ووه اظ ثَ٘ف٘سثه،  82ضُ وطز. تٌظ٘ن غصا، ٍضظـ، اؾتطاحت ٍ تفطٗح، هطالجتذهَهت اقب

 83هسٗطٗت ظهبى ٍ قَُ٘ ّبٕ حوبٗتٖ ٍ ضٍاثٍ نو٘وبًِ ثب ًعزٗىبى هٖ تَاًٌس ووه ّبٕ ذَثٖ ثطإ تٌ٘سگٖ ظزاٖٗ ثبقٌس.

چَى اٗي اًسٗكِ ّبٕ ًبؾبلن هثل  ;وٌٌسُ ٍ ثبٍضّبٕ غ٘طهٌُمٖ لُغ قًَسزض اًدبم اٗي اػوبل، ثبٗس ظًد٘طُ افىبض ػهجبًٖ  الجتِ
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ثطإ آتف ّؿتٌس. ضػبٗت اػوبل ٗبز قسُ ثِ هب آضاهف هٖ زّس ٍ خَقف غسز فَق ولَٕ٘ )آزضًبل٘ي( ضا تؿى٘ي هٖ   ّ٘وِ

 .ٍ تظبّطات آى ثطَطف هٖ قَز ثركس ٍ ذكن

 

 اعتدال در خشن

 

ّوبى گًَِ وِ ثبٗس خلَٕ اهَاج ذطٍقبى ٍ هرطة ذكن ضا ثگ٘طٗن، ٍظ٘فِ  ;ًگبُ وٌ٘نزض هْبض وطزى ذكن، ًجبٗس ٗه ثؼسٕ 

زاضٗن ثٖ ذكوٖ ٍ تطؼ ضا ً٘ع زض ذَز ػلاج وٌ٘ن. غًت اگط زض حس تفطٍٗ ثبقس هٌكأ ٗه ؾلؿلِ ضشاٗل، ػمت هبًسگٖ ّب، 

ثبٗس ثب تٌظ٘ن ثطًبهِ إ زضنسز هٖ قَز وِ  85ًباه٘سٕ، افؿطزگٖ، ثسثٌٖ٘، احؿبؼ وْتطٕ ٍ قىؿت زض ظًسگٖ ٍ ًبوبهٖ

 .انلاح آى ثطآٗ٘ن. زض اٗي ظهٌِ٘، هٖ تَاً٘ن اظ ثؿ٘بضٕ اظ فٌَى ٗبز قسُ ٍ ًىبت شٗل ووه ثگ٘طٗن

 

 تَخِ ثِ فَاٗس زًَٕ٘ ٍ اذطٍٕ اػتسال زض ذكن ٍ تأهّل زض آؾ٘ت ّبٕ هؼٌَٕ، هبزٕ، اختوبػٖ ٍ ػبَفٖ تفطٍٗ زض اٗي -1

 .نفت 

 

 .هتؼبزل ٍ زٍضٕ اظ افطاز پؿت ٍ زٍى ّوّت ٍ الگَگ٘طٕ ٍ ّوبًٌسؾبظٕ اظ نفبت افطاز حل٘ن ٍ نجَضهدبلؿت ثب افطاز  -2

 

 .ٍضظـ ٍ تمَٗت ً٘طٍّبٕ خؿوبًٖ، تؼسٗل زض ذَاة ٍ ذَضان -3

 

ٗؼٌٖ ووه گطفتي اظ ايساز اٗي نفبت ٍ توطٗي هىطّض آى ّب تب ثِ قىل هلىِ ٍ ػبزت هثجت زضآٌٗس.  ;قطَٖ ؾبظٕ هتمبثل -4

 .ِ ٗبز زاقتِ ثبق٘ن وِ ػبزت ٗب ثستطٗي اضثبة اؾت ثب ثْتطٗي ًَوط. پؽ ثب ػبزت هثجت ذَز ضا ثِ هَفم٘ت ّب ًعزٗه تط ؾبظٗنث

 

 .توطوع زض اثؼبز هثجت ٍخَزٕ ٍ اؾتؼسازّبٕ ثبلفؼل ٍ ثبلمَُّ ٍ ذبهَـ وطزى نفبت خبًت تفطٍٗ هثل احؿبؼ حمبضت-5     

 ن ٍ هتؼبزل هحجَة ٍ ػعٗع ٍ هحتطهٌس ٍ افطاز ؾؿت ٍ وؿل ًعز هطزم ذَاض ٍ شل٘ل ٍ ثٖتَخِ ثِ اٌٗىِ افطاز قدبع، حل٘ -6

 .(همساض )خصّاث٘ت ث٘ي فطزٕ 

 

 ووه اظ ذَزگَٖٗ ّبٕ هثجت، تلم٘ي ٍ خولات تأو٘سٕ هثجت ٍ خبٗگعٗي وطزى آى ّب ثب افىبض ذَز آٌٗس هٌفٖ -7

 

 ّبثبظقٌبؾٖ افىبض ٍ ذُبّبٕ قٌبذتٖ هؼَ٘ة ٍ انلاح آى  -8

 

تَخِ ثِ اٌٗىِ نفبت ثس هٌدط ثِ افؿطزگٖ ٍ ذسقِ زاض قسى ضٍاثٍ ث٘ي فطزٕ هٖ گطزًس. اٗي افطاز ثِ ذبَط افؿطزگٖ -9     

ٍ ػسم لبَؼ٘ت، ظلن پصٗطًس ٍ ضاحت اظ حك ذَز هٖ گصضًس ٍ ذكن ذَز ضا ثِ زضٍى هٖ ضٗعًس. ذكن اًجبقتِ قسُ ثبػث 

ِ ثِ اثؼبز هٌفٖ ظًسگٖ ٍ ثسثٌٖ٘ ٍ احؿبؼ وْتطٕ ث٘كتط هٖ گطزز. پؽ زض ّبٕ ضٍاى تٌٖ ٍ ًفطت اظ ذَز، تَخ ث٘وبضٕ

هسٗطٗت ذكن، ثبٗس آگبُ ثبق٘ن وِ ّو٘كِ وكتٖ هعاج ضا ثِ ؾوت اػتسال حطوت زّ٘ن ٍ زض وٌتطل آى، اظ لُت ًوبٕ زل٘ك 

 .ثگ٘طٗن قطع ٍ ػمل ووه 


