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ختصر  د  – ناای اگی شو

 رای ی  سمی ــل     تمای آ  اگی ــو ش

 ــو ش و   تی ــاا  یود آ ر  ید د وا 

 او جای  تمای نی، د  ل  شو ،مچن اد. ت

ا  یود  تذ أر ستند اگی شو رای ا  اد  ووای

شکل و  کاز  شو  ــگر ار ،ک  و صر ــوء  ر طر

اد. زسای  ناتی 

 اآ ر یود اگی ــو ش ن   د  ــای نا

د  ند. رــگ ش آ جد و  ا   ا ظل ا ــو ط 

. م وا   چا اآ  ا ر ک رای اآ ر نها 

ناا ا اگی شو اار ما قط   مک  بر رز

ناای ر رز  ناا ها   ز ،رنا اند. هدتی رز

. ا م تمای ی  لد جا 

،در مسر، ا وا ضا   ر  سب  مک شو ر

نما ی ر ــو ...  ا ــتخد س ،وا ــ س ر ودا، رد

 سب شو  تها   ت مرز او  ا  سب شو  ار

ضا ار  شتر ر    آ  ای آاا ر وی ا مندا

د. ر اگی شو طر عر  وا

خ   د  اگی شو  ور ظر ا تد ار نما 

.وی  و ختصر د  ناای نما 

ا  ر شو

قد

و ا رر   اگی شو ک ر ا ا ر ــو ش

.و_ی د ذبی  تصا  رنگی  تمای تصا بقا ما   
یتد فا  ا  تی ای  شتر دی  ا  ًعمو شو

 شو و کشد. و اا  مک  د ر شو ک ــپ  

بعی ز  نو   آ  مک ا  اس  یتد فا ا و

 خفی  مک شک  کنند، حب آ و   پذرد اوی دی 

شو ی اد.     ما  م رای، ا ذ  دا ای نها

ا قا ر د   اوی را   ــ  تمای ــک ش  ا ر

  کاز ژو هدتی رز ناا رنا .ــ  ا کو ــت کس آ

او تاد ی  سمی ر انی اشا  ل  سب اد انا
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ماتی اد   ر ای و  تاد ،و  دشا و   و

ند.    تمای ی 

ظر ال – خ

عر و  ا ــ  ر ــو ش عر آ و  ا ر ــو ش ر

آ و  ا  ر شو

  جای  ی ــی، نس ــمی، س تاد گو  اگی ــو ش

وا ضا ار  سب د  نتر ما ر وا ضا  کی ــ و

فا کر طو   تا ــ  ــا  تا گو  طل .ری و

 وتی،  ا تر    ثا ر ،ا  ق  ا ذ  یتد

.ومی حسو تا د یتد، فا وا

نتر نظو    تاد  گوی ،آ مسر ا ا  ر ــو ش

ا ق  ت ختفی و ا ر شو .ری و ا ر ــ س 

تمای، ــی، نس جای، ی/ تاد و ــا   ــ س ــمی س ــو ش

.وی ا ا و  و  ا امو  ر   وی ز تصا

• سمی	 تاد

:وی سمی آ و   تاای و ا سمی تاد

ن ، ش ، گد و، دش ، ــی  ،ر ر ، 



عاا ا  آ ،گا او،  ز  ا  ،ر مرند، تفا



نگ  خ ا  در  ز ا ر ر

اما ا  ز  عر  رو

• نسی	 تاد

مسر قو  ا د  ــ  ــی نس م ا تا ر ــی نس تاد

.ری و

سمی شو  و د ا ا نسی ط  مسر ر جبو

 آ ا ا د ــ   آ  ــی نس م  ــر مس ر جبو

س

 ا  نند حقر  نسی م  مسر ر جبو
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 ا نک   ا   ما تی نسی ط  ــر مس ر جبو

 ر تاد

• جای	 ی/ تاد

ا   ف ز  نف تما   تا ر جای ی/ شو

ند. دی ش  ر ا وی ا ا  ید

و ضو  ا ا و   ر سخر  تد  حای،

تا 

مسر تا  و ،وا  ا  و

مسر ا ا  دق ر  د تر ر

 وا   شکی ر ر مسر ست قصر  ر ــر 

یآد

رو تا ا ا  مسر ر ته

مسر  تر ا  وهی ی

وا ث ل  تفا ا زکی شو  هدد

ند ر    وی  مسر  چا ،و   د  هدد

ند ر    وی  مسر  چا د  هدد

• تمای	 تا د

نز ا  یند ــد ح   تمای اعا    ــا ت ــر 

:وی  د

 ا  د ا آد  ــ   فنی ما  رو ــا   ر ــد ح

اناآ  و

یاا ذبی، سا  ر اند تمای اعا  رو

ر  رنگسرا ،ر

ت ا ر ا  حص   رو

ت ر نها  رو

• 	تصا ا ای تاد

ید: ر شا ح ای ظر      تا ای، تاد

 حتاا رد ر ای و د

ندی ر   ای ر ر دش سا

مسر خصی صر ر و د

یا نا ا  فت ، ضا  مسر ر جبو
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اد ا ر دی  مسر ر جبو  تر ا ر

مسر ای  و  تفا وء

ا  ر شو و  عا   اا

ــ  مک   و ا ر ــو ش و   اا ــر  

 ر  .و آ  رو ر دای جا  ا ا د ــو ش  و

: د ا و   ری

 عا ا تمای تصا بقا خت ا ر شو : ا

مک  بو تمای تصا بق   حد ا ر شو :ع

ل فتد. فا دآ ا  لحص ط ر ا  وا ر  ــ 

یتد فا ا ا م   س  ای ژ  و  نحصر ،ر

ینند شو  د ستند، و أر ح ا  س تی ر : ا

 گرار تما  مک ک ژو و ری  ــ  ــ  :ع

ِر م  ستند راگر عتا م ی ند ز  ــو ش

ا ا ا ــا ز ز و ر مچن ــد. مینن صر و ــز  ــ ش

اند  رطی ر ح ر ،رنا .س مر شو ــد  رر

ستند. شااتارسو

تمای    اوی خصی- وو   :ا

 اد رو ط اد  ، نتی ا  ر بتنی  ا  :ع

 آ  میود گر    اوی شکل   سی و 

نبا ما  ر      ع ی یند. ف   ث

ن سئ تی  س رذ ا شوتی  بع  ستند، رر

ر اد ا .د و خصی وو   طر ی  ــمی س

گرد. م ل   تما و ر  شااچ  و ن ا

دی ر د  ن   ــ   سای ر ــی ا قو  کی

  ر اگی شو ــد. ا ــاا س   ا اد وا  نند

.د  ا ر سب  طی

ند نب  چ       وا  ر : ا

یود ر  ــ ا نر ر  و ری  ــنتی  ا   :ع

  ا زد. ــ ت  آها تی  چ   تا ــ رد ــر 

ا  ر د   سای ر  تد  گر ا تاد  ــو ش

ند. دی ن سا

وی رو صبا و  یند ا   تما : ا

و صبا و  مک اا ا  را عضی    :ع

صبا یا گر. ووی شو   وو  صبا ی
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 س بعی ل ــگر ار  ــو ش ی ــ  بعی جا 

 ــکل ش زد. د گر  و صبای ر  د 

ر ها  ذ نو  آ  د     و بای ر

ند. تفا شو

نند نتر  و میوند یود صبای تی آا عضی :ا

ا  ینند تخا ااآ ًعمو یود ــو ش کر  ر :ع

 ا  تی ،ا شتر    م   نند تاد رای

سای ا ر  ًعمو گر، ر  .د و دا  یند جا

تاد ،چ   ث د نتر آها  ا  ستند   ر 

 ید شا ع  .ــ س ا  مکا ،ــتا  ا   یند

. نتر آ و  د  تاد  آها

اوی دی  شو ک

ر  یتد. فا ری ی  د اوی دی  شو ًعمو

. د  و ر 

س ا .1

ا ر د.  ا وی ی تا ورا   ثر شتر دی اآ 

.ری ذ ل  و     ید ظر لمند 

ن ر  تلا ر .2

 مک ر .ون ا ــوی ا    مک ا ــ ذ ا

ِ ا ا تا ، ر ،ا  وکی رز ــر   ــو  حرذر  د

آ ر رــو   ــایند س  ــو ی گر   .رگ ر ــر مس

صو ش ِف افجا  مک ر،ر   . و نفجر ــ  مک

د. شا  ) ی ا ل  (ف سمی ا لی گرار

د شو .3

.ویدد دو و وی رشوشدد 

ا طحی ار  دیا ر کستگیا، و  ــ  مک اد 

.ری ر تاد ا ف و ًعمو اد ت و  چ ر اد. م

ا س ا .4

یند وی عذ یند، نا سا  گرار  شو ار ر

یند، تا با  ث ا کند. کر  ا  رز گر  ید و 

 ند. دی میود  د   ــ  ی   یود یند، ل ر
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ًعمو ا مید. د   گر  ر غر ــر مس  ند ا یند ــعی 

.وی کر شو  ن ر ر ا  میشد و ند س ا 
ًعمو  و کر اا  اا ،  ریوا دی  مکک

د   وی ر گر ر  ر  تقا ر  ،کر ار ا ز

شوزیاد.

شو ر ؤثر و  

عاحصو  تدد شکلیتمای، ــواگیثار ش

شو ر تما اد شتر و  عد ر ور دچ

رای ا  ــو ش کا تما  وی ــ ره ر  یاد. ــ ز ــز 

: دآ ید ز اوا   و شو

ید؟ ز  شو کا تما وی 

ا اد. ــت  ق ر تاد  ــو ش  ــ  مک ختفی و

بی قــا  ی، اما  ــکل ش ،گر نتر  ــد  ما  ــدد 

 همتر  و  ک صر  و نز قر، ،ا ــا و    ــر 

تما  شا د جا اگی شو و در  حققی جت . و

 ــگر ار  کاز قــا  ،ا لحص ، آد ا کا ،ا ف 

تمای ز  د گرار اتا د ا وی  شو جر ووی،

 جت مچن ید. ز  ر  ــو ش تما  ــ  وی 

. و وا  شو  و  ک صر  و ط   شا حق

 ــب س ــو ش کر  ری د 25-50  ید ــا ش آاا  

 شتر آها  شو ــد   د و  ک صر وء ــود ی ــا مسرش

شو و  وی ره ر د  مینند. صر و   ری

. دآ ،وی ر 

ر و -

او اتبا ــئو س رذ د گر  تما د  ا ف ز

  نتر د ما  دد

مسر  سب کا سا

طربنینتیاا  تقا

ا و برار

دد قی ااو

تر ا حم

ر و -

او اتبا ــئو س رذ د گر  تما د  ا ف ز

  نتر د ما  دد

مسر  سب کا سا

طربنینتیاا  تقا

ا و برار

دد قی ااو

تر ا حم
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تر ا ا قا ها قد

صبا  ش اند جاای نتر د

ا  سب ر رر  تقا

گرار  شو بی قا

ار  و ــکنی،  وا ث دتمای ــخص  ایژ

... ا

و  ک صروء

حطی  تمای و -

ی وا  شو  و صروء و

یو  و اگی شو رای ا اد

وا  ی  سمی شکل

یوا دد اتل  عاا

کا  قر

وا  ا ح  تر

یتما ز

ندی اد  ا ر ر نتر ما  رر  تمای انجا

دا  ا  سب ر شو منی صو  تما انجا

یند

رد؟ ر شو عر   مک شتر ر 

ــ  مک تمای  تصا عو ر  مندــا  ز  او  ــا 

ید. ز  تما  و ــر   ی ود تاد  ــو ش رای

و ا ا  و و  ــا ش ــد  جا ر   حققی جت ثا ر

ا ای، تقل تد  بو ا ،ا لحص ، نگا   ــ 

م  و اگی ــو ش ــاد   وع ا ما ا، چ ــتر ش عد ،و

. و  همتر

ر طر و -

و و

یا تقل د

ا ف ز

یدا  نا ،ر سا

ر طر و -

و و

یا تقل د

ا ف ز

یدا  نا ،ر سا

تر ا ا قا ها قد

صبا  ش اند جاای نتر د

ا  سب ر رر  تقا

گرار  شو بی قا

ار  و ــکنی،  وا ث دتمای ــخص  ایژ

... ا

و  ک صروء

حطی  تمای و -

ی وا  شو  و صروء و

یو  و اگی شو رای ا اد

وا  ی  سمی شکل

یوا دد اتل  عاا

کا  قر

وا  ا ح  تر

یتما ز

ندی اد  ا ر ر نتر ما  رر  تمای انجا

دا  ا  سب ر شو منی صو  تما انجا

یند
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یسر

یا بای اها قد

در نی ا سمی وع

و  ک  ستگی

ا

حطی  تمای طر و -

وا و  ما قد

یوا اما قد

یوا دی ف برنگر  تمای اشا

وا تمای ز

ا  ع    ا  اعتا اا  اب ، ،ااعت  با ــت ا ت

ا ااا ا با ت ،اابب . ــ اا ا گا ــت  اتا اا  اب

 اب ا ،بپــ آ اا ب   ابا ا گا ــت   اتا با 

.اب ا عت ا ت

اگی شوآثا

 ــی ا اــ آ ای  ذی ر وا ر م  اگی ــو ش

ثا ر یاد. ای ر ا مر آر ا آ ر  ــ  م  د قد آ

ر و د ــو ش و وی   ــ  ری فت ا  ــ  ــو ماط

کا شتر ود و وا  ــگر ار  ــو ش و ــاد  ا  رتد

  ای گر ر  ود. ش  راگر ر  بد ــای زس   

شتر ود اا ا د تاد اد ا  رتد ر تا د و وی

،جمو  نند. کو آ و   ود شو رای زسای    کا

حقر ،و ت . ای اس جر تر ر تاد  ــو ش و

 حب  ما تظا    سی  خصو ــی س ر  دن و  ــد 

و  ای  ر   حققی جت.ــ  ا ی ، و ــ اف

ا آها    صا شکل   شا ود تر ر شامسر ــو ش

ا أر ا  ــل   شو  ــ  آ  ای   ــو ی د

 سمی ی ــت    وی  ا ر ــو ش ر ی و  .ذی

:ر قس ی

یسر

یا بای اها قد

در نی ا سمی وع

و  ک  ستگی

ا

حطی  تمای طر و -

وا و  ما قد

یوا اما قد

یوا دی ف برنگر  تمای اشا

وا تمای ز

ا  ع    ا  اعتا اا  اب ، ،ااعت  با ــت ا ت

ا ااا ا با ت ،اابب . ــ اا ا گا ــت  اتا اا  اب

 اب ا ،بپــ آ اا ب   ابا ا گا ــت   اتا با 

.اب ا عت ا ت
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خت اــم س اید ر  ــتگیا کس و س��می- ر�� - 1

ا ،)قعد  نا( فوا ــدی، ر  ا بوا، ،ــد 

د ی اد د د  م  ــطحی  اتگیــو  ضلی،

ما  ن ق نای، تگا   جا ، ،حا ، ــا 



و ا  و تفا  تعد اس شو ی و ی- ر - 2

سری،  دا ،فر ش ،ر ،طر اند ــکل ش  ختفی

  و نهای ــا س  نف تما د  ادی ،قا ــا س

)PTSD( حا   تر تل  نجر  مک تی ــدد  و

 ا خت و  وی ،ــو ش ر گر  مچن .ــو 

ار ا  نفسی ــکل ش وی، ــکل ش ،ز اــر  اند نی

عر م  کاز  دد زکی    ر ا ماای

.» تاصا « یوند ما  

یاند؟ ا شو    ا چر

شو آ   ط    ر  یآد  ر ر و  ای

ی  ر ل  دد ر رصم یاد. ای  و تاد 

تعد   ا.س ــای آ ا یرد ر ــو ش و  ای م

ر  آها  ری  ند  ، شو  ر  ا دی   مک

. دآ

xجر  شوتی    مک  ای غر-  د  مسر  ل

 مک ا  اد ت ــ  –   شو   –ــر مس یند،
د یی ونی ز ری بند. آ ند، ر   ر اد گر

 ــر مس تا  ــا ش رو  ــد  ود هتر ندآ  ا 

یند. آ  ای

x،ی  جای تاد دتا-ای جر   نف تما ��کا

ری و قا رف ز  تما ر ــ   د ا و ــ 

ستح   ست  ــو ش «  ــو ی ا  ا   نجر

.»رآ اچ  و دی   ومی  د« ا  «ست تا 

x د ر ا ــا عو  ر تی ای -ا��د  كا��

ای ازکا  تو  مک ستند آ غر  ا ینند کر

ا، زکا  همتر  ــا   نند. حم  آ ر ــد تون ا ــود 

  م گود ــ  مک  ثلً .ــ  تاد ــا  د ا  کا

آقدا  تا ا مینند! ر و   و و  ینند و ــورا 

.س د 
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xما    ستند د  ا  دد غی ا تی ای- ستگی

مک ر  جمو .وی متر دی تما ستند، ور ای

دی  و ــر مس ر  رد جت    ــو  و ــ 

ط  ید ر رنا  ــو ی اچ  و ر قر ا مر

ماد.

xامسر ر  اند عتقد  مک ا  ری چا- ن  ا

رنا  ــ س ا چ ر وی ــبتاً س د ی یند تاد  ا

  ا دی  ــد    آها ــا آ  ا  چا خار ــ  هتر

چا ،ل و یننند هدد  تاد ر گر ر  ــد. 

و  مک   میند    ال ا ا  یرد ا  

.و دی 

x ا ــا، گر  جمو ــ  نر تما��ی-  رنگ��ی ا��ا

ع  تمای  اوی ــا ق  تاا  ــ  تمای اا

ای نند. قو  شو ــ  مک گرا  ا  ری یند.

 ا   ــمر  جا  ر ــو ش  ینند دی رنگی  

 ــفد  با )ا نند حم اد     ر  یند قو آها 

ر ختی ا  مک اند( ر ــفد  با ا  رد ــور  ا

اند. ت ط ر ر

xا ای تمای- اما  تر��ی د  ت ر ای ت��د

 ــ  مک ــند ا ــت   ر ا  دد ــتی   و  و لً

نندما تمای نا  ای ــد. کنن ما دی ر  ــ صم

ــت د  ،رنا .د ل آ   ا  د و  دی ح 

ماند. ط  و ا  مک نای  ش ی سا  نار

x یند هدد ــر مس ای -وا ا در ،و�� ر طر س��ا

ز قق   ــیآ  وا ــا   چا ، ــر  لی دی ــو 

هددا رنا یاد. ز دی نگا  ًعمو ر شو تما

صم  و ا  مک ،تا فا تذ   عی و ا 

ماد. اوی ط  رگ

شو   لد  ناسای هنما-خ

از رعل

ا  ر ــو ش و  ختصر د جا می نما ــم س  

ن ا ،شو طر ــط  ای  ــای نا ،د  د .ــ  دآ

د .ــ  ا  خت ان  ر اا ــای نا ،در  ر
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ل  رگ ااآ صم و دی و  تود ا  امندو ،عد

اگی شو د د رنا خشد. هبو  در  و ی  سمی

آها ا ومند  در  و ن ف ر ،شو عر  ر  م

د رای رر  قا ر ی د س  رای ق  دآ ر ر

نا ار  تفا ر آها  م  شادر  آها ن ا ر ــ 

.  ا ومند  ر ،عا  وو تمای  ماتی

جا ر تمای ی ل ناا نو  ما  دای  ،رنا

: ر و ا د جا اد اگی شو  ختصر د 

ا ر شو کمی گرار - 1

آ ادا  و اگی، شو و  ا آای ز - 2

ر  رــگ ش ه دای جا ر ز ار  طر ــط  ع - 3

آی تمای شو ر نگا در  و ن ا  شو

حو  حر  ــ د  تمای  رز ــو   لای ــ  - 4

ا و و  رز   عر ا  ما

ا  اوی  تمای ــی  ما ااــا  و  ال  - 5

ساو   ا

ز  زکی   سمی شکل ا ر خصصی رز  ا ا - 6

اگی شو ن  خصصی اشا

شو رای ا  شو عر  ا امندو - 7

:گ ا ت  با  ا  اا ا  ت ابا با ا 

ا  اب عت اگ  با تا ا ات  با با ات تا 	•
گ ت اب  ا

با با اات با ا 		•
  تگا ت  اب با گ با 		•

اعتا ا  ا اتا   اع    ا الاعات با ا 		•
. ااع لا  اع ب ا  ا  ا ا با اتا ا عا  

 ــت  با ا ا ا  اا  ا ات   ااگ ت 		•
گ ا ت   آا ات تا بتا 

ت. تاب ا اا ا لا  ا اب اع ت 		•

:گ ا ت  با  ا  اا ا  ت ابا با ا 

ا  اب عت اگ  با تا ا ات  با با ات تا 	•
گ ت اب  ا

با با اات با ا 		•
  تگا ت  اب با گ با 		•

اعتا ا  ا اتا   اع    ا الاعات با ا 		•
. ااع لا  اع ب ا  ا  ا ا با اتا ا عا  

 ــت  با ا ا ا  اا  ا ات   ااگ ت 		•
گ ا ت   آا ات تا بتا 

ت. تاب ا اا ا لا  ا اب اع ت 		•
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ا  ر شو کمی گرار  با رر - 1

اگی شو تمای ی وآ - 2

)در  ( ر ر ن ار ری  طر ط ای - 3

نا ا - 4

 سج ر ر

د جا شو کمی گرار ،نا با رر ا تد ــ س  

ر  ات  ــو ش اآ  و  ر قو و  ــی ال آ  ــ  

ار  د ای یند، هدد  ر  طر ــط  پ .ــو ی 

،ــ س تها  .ــو ی ری در ز   ن ضم ر ار آ

.ری جا ر اا ار  ر نا اا

با رر - 1

ن  ــ  ر ا ــ نا با رر ، د ر جا ــر  

اگی شو  د جا . ژ م اگی شو د  بای

ا ر دای جا  ــو ش ای ر نابی ر آ ر ــا 

با تود اد تد نظو  ر . شادر  ا اآ  ا  ن

 ــتفا  ر ل اد اگی ــو ش  ا  ند. رر ر ا  ــبی نا

ز تصای ظال ــر    ند(، ظل  ــ و( موی ــا ها

 ا ا  ی اگی ــو ش اار  اــ س ر ــد، ا ــت  و

ر ر و مسر،  ر اند خت   ــ  مک د ــا ش 

ــت د وو  و  حب  مای ،ــد ش تر د جر ا  ــ رت

د تود ر ا ند ر     آ حطی اد ــما  رنا ــند. ا

ند. حب سا و  گری

: ر ر کا  و بای ن جا ر

x  اد ا اد د. جا صوی   ح    د

.ومی دن احب ــو  طمئ ر ا ــو   تصا ر

تی سا ما ا تود ا نشند ر ا ط  ند عی مچن

نشند. ز ش  هتر ثا ر ند، شتر
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x   و ر ر  آ احد بت   لی ــ 

د. ود ف تما   دد نام 

xزر  اد ا  ــ  ر ز ــو ش رای ــر مس ا ــا ش ر

طر  رای ن ــو  جا رز   ا  ر .ر و گر

گر ،ر ا  بند  ما فای ــ ش ر ــ  مک و یتد

اد. مسر  ا حب تقا

x گر ر اد ت ما  و نک گر ند حب نها ر ا

ط  ای  ا  ضو  ــد ا ــت  ضو ز وا ضا

شو یند، هدد  ر  طر

xد ا  آ  ید و  ار   د شا ر 

xشو ا و ط   دا ر ر منی ا کاآ ر ر 

ید. د ای ط جا  ا  و ند تنا

x:دد    ر ه اا  د شا  را  و مدی  

و تا  اا ــئو س و ــتی، س یتد فا  ز قصر »و

باد و ی ند د و تا ر ها شم  مک  ستی.

 تا یود   سی نها  نی. بو   اا سئو

».س و سئو   د غر

»ستی تا ن ستح »و

 .دآ رز   رتی  ز د   ستی ــجای   »و

نی« م اچ  و  یوی  ید شا و ا

 ظر ر  اآ و  م ر ــ مش نجا  ــتی، س نها »و

»نی ما و  شم نی، ر   ا  مای  ا نک

اگی شو کمی گرار - 2

گرار  ــ  ای ر  کمی ــی ا  اد ،ــا ب رر  ــ 

ار  یود ا  ر د. جا دد، ثب اگی، ــو ش 

ما  نکر ل شنار  ند. تفا ا ر ــو ش کمی ای

هتر د، ر آ عر  در  ر   شوتی ا ا یند م

یند. ــخ ش ز تمای ی اما    ور ز ــد، شنا

 اا ع  شو ری  و د ــ  کمی، ای  د ، 

. ا و اد

 و نفی اآ  گرار و  ای  اگی شو ای

کا  ــو ش و ، گرار  ــ  مک ــو ش رای ا و

تود ا اد ت و تر ر شو و اا  اد رنا نند،
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ر  ند. م زند، ر و   ــد ین ر ی ر   ای ــ 

: دآ تمای شو و اشا  ل

• سمی	 اد

ر: ند کر اگی شو  اد ما

ا  نی ،و ...  بو ــوتگی،  ، ا  یند  ی

  ا  نی، کستگی ــ  مک مچن . و ا

ند دشا    ا

فر ــمی، س اــ آ  اد  و   ــد نی  ــی 

یود و  و ر ا  ید ق  د اــ ا ،ی

»...  تا    ر ،و   و ،تا  «

یا  ــت   ما ا  ی ن ــق   یند  ی

ن   بی ــکل ش قــا   و بعی  ا حاا 

 تد

اد  ــا آ ا ر ــ ز  عر   یند  ــی 

.دی أر   آ ر ا  ر تنا سمی

زر  خت اد  ــا آ خار کر طو  ــد نی  ــی 

یند عر

• ناتی	  اد

ر: ند کر اگی شو  اد ما

 مرز ا ،ــو  ــکل ش ،مر ،ــر    یند  ی

ای بی   یند کا ز ستگی  ــتها  ا ،ظا

د و آ ر

 ف نگی   پ ــ ث آ ل  طر   ــد نی  ــی 

یند. کا طری مل

کر وشی  ، انی نف تما ، سر  یند  ی

 ر و صر  ر ا  ر وشی  د بلً ا  یند

 شک ،ا ،کر اح ر اند ــوی ا ــکل ش   ی

یند. کا مسر وا ا شک ا نسی ط

،  و  ر ا تما ا و با جا   و ن 

 کمی گرار پ  ند ای  اگی ــو ش و ،ــو  ند ا تد

 ر ــو ش و«  ند ــر  م  ا  ای ثا ر د. ــا ج

موی و  پ .»ری ا م   و  ا  ا ــبتا س ا

پرد:  ستق ر قرباً 

ا  تری؟«    س ا  سی آا ینی؟ ن سا ا  »آا

ند؟« هدد  و ا  ید د و   س ا  سی »آا
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ر یند سا ر ی ند. ر  گرار شنار یود ــپ 

یود میند ــا تم  ن ــا س ای قد نو  ید ــ ا رد ا

آ وی ا ا  ر ــفای  ؤ  ــت ذ نا وتاً  گرار ــنا رش

پرد:

شو رسمی و و  ستق و در - 1

؟ری و  وا ا  و آد   و مسر آا

ند؟ی سخر  ند  گر و  و د حا ا آا

دهد  و حاا آا ر؟ ــی نس ط      و حا ا ــا آ

ر؟  ت 

؟ر چا تر   ل  هدد  و آا

سمی شو  ستق ر -2

؟  د و  حاا آا

شو ری  د ،و و  و -3

ند؟ی تاد و ا طو شتر

؟طو ر؟ تاد و ا ی ا رآ

؟و  ر تاد و ا  کی رد

تمای ی وآ - 4

: ر و ا شو عر  ا  رای ا تمای ی وآ

سا  نو  و قو  آای ز )1

شو ادا   ،و و  آای ز )2

وو اوی  تمای اما نا  ااا و  آای ز )3

و حقو  جر آای فز - ا

تی  غر ر زگ جا  ــا س  نو  و قو  ر آای

ر قو سم   ،رنا . همی ق اگی شو ر ــا ش

د: و  ر 

و تا  ا تر ا  

ند تاد  ا د   

ا ت  و کا  اسا  

ن با   د  اتعد  وایا  

ن نتر  یا و  

رگ ر تاد و نسی حا   

ا ت نتر د خت انب ر  

 غر  تعو رگ صم  

 اوی ساو  هدتی رز  ــو ش  تاد خار  



156

»
نا
ت


قاب

ر
غ


و


پ
«)
1(
ی
اع
تم
ج


ل


ی


و
آ

ما
ن



ت

بس

رگ م 

شو اداپ   ،و و  آای فز - ا

 شو ادا   ،و و  ای ال ر  سم  

و  آها ا اا ،ال   ز ر ل ا ــو ی  ر

رطی  ح تاد  شو ود تو  و ل ا ر ــو ش

نفی ر ا ا  ر   دآ ر ر اد ر  س رذ ا

  طابی  یود نظو  ر ــد.  جا ا در  ــو   آ

 پی  وی شنها مچن ند. ــتفا  ، دآ ظر ا ــم س

اد ت و.د ر ر ات  س آر   ند ه  ــم س 

ر  یود کند. مبا ا ال ا ، س   ر  هتر 

ند. عطا نز  ا دد   تبی و   ال

ا   ــ  آ د جا ــم س   اد  اای همتر  کی

 ژو ،ا  غر ند. ل ، بعی اوی،   شو   ا

و . ور د، و اا  سب اد شو ــاد   ای و

اا   ر رغ ،شو و   ال  ا تود اد ما ی

ند: جا ا گر 

 ــکل ش ،ــ  ر نک ر بنی ــر مس اها رذ د

ر ا تر  شا ح ا   کا ، عتا ، ــناتی 



ا  ــ  د  ثلً ــ  قصر  نکر بنی ر ــر گ ــر غ

یند صبای  حر  مسر

گر شو ند، تا   ب  اد وی  ر  ا  غر

میتد فا

 و م ی  و ا  ــو ش ر نها ر ما ا

آ

د وند خد ا چ ند ر  مسر ر  ا  غر

د ود و و و مسر  ا  ل  غر

تعو غر ر ــ  تخاای   رکر ر ــز گ جا



، ت ث آا ا ب .ــت  پ اب  گا ــت  ااع »

« ب 

، ت ث آا ا ب .ــت  پ اب  گا ــت  ااع »

« ب 
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ااا�  ف�ر و�  ا�طل �فز -و� ا
نندحما

 ا ند ــای نا  و ماتی نا ا ند م ر  ــم س  

و  ،ر ل ند. ــتفا  آها  تود  و و طر  وعای

 )آ  ف ما ا (  ال ز عا  وو ماتی ااا

م  ا و   ید ب  ر ر   د. ر  ات 

اد: ر و ا یود نا  .ر یود سای    جا ،ما 

امسا ،تا ،وا

ح عتمد ر ا ای 

یتما اد  انا  ،شا

یقو شا

هد ط  وا ز

و ا تاد  ا ر شو ا با اجم  معا

هر  هزستی حر  د رز

هر ل ا

ح ترل

یوا زکی

ن أ قش ا ار ری  طر ط ای - 1

هدد  ر  طر ز ،و ر   تفا ا اد سم  

 ن ا ر  د رنا تود آ ــا ر ا ند ای یند،

د  اد ، ر و طر  ر ر ی و  د. جا ــ در 

مر ــ س ــدد   و طر، ر ی د. جا  ن ا ر  و

ا ا  چا   ن ف  ا ند ری  ن ا ار ــ ر ــا 

ند. م عد تمای اشو آ

 ا   ت ا ا ا  اع   ا تع ،ا ــ  

 اا با  ات ا ت ات، تأ اب

طر ز ای - ا

 و تا تاــا  اد یند هدد  ر ــ  طر ز ای وــ 

طر اــا  و یند، هدد    طر  ر و ای ــا 

ای ر  ــؤی  اد. ــما  و انی ضا  ند( ظل  ــ و(

 ا   ت ا ا ا  اع   ا تع ،ا ــ  

 اا با  ات ا ت ات، تأ اب
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: دآ ر  ری ر تفا و طر ز

ینی؟ ن سا ا  ت ر ر آا )1

؟ تا ز شو د  عا آا )2

؟  ما  مسر آا )3

؟ ر هدد ح ا  ما آا )4

؟ ح ا  مسر آا )5

؟ ت تاما  شو   آا )6

یند؟ ن سا قد )7

د؟ ن قد تاا چ یند کر )8

د؟ ا   ند ن سا نک ر )9

نا د ع - ا

اد ، و ــو  طر  میند نــا س ا  ت ر ر ــر 

ر و  حر  د ــا د  ا  و ن ا ار  ــی ر

 ا یود ، آسبی  ر  میند هدد   و طر ر ی .ر

ند. زار  ن ار

: ر ای  و طر  )در )ا ر تی - 1

د، ر و آ طر  )در ا ( ر   ــ  الً تی

ا ر سی د   ا  ــت  ر حر    ــ  عنی  

یود ید جا ــرطی  ن  ــما   ا . در  و ن

ر  اد ،حر ــ عو  ،رنا د. جا  ــ در    ــی د

ر  ند عی    ــرطی  ن  ا هتر رزد.  و ن

 ند ضم اد ،ر ل دد. ز ــ    وو ا گرد ــ ا

ش  ر اند ی ر  ر ر . تری تا 24 اد  ر

ا ر   ــ و گر ا   حد ــ   مید، ــ ا

 ق ا  ــد ا ــت  خار گرد. ما  ا در   ن

 ناتی شک ما   وعتی ب عو   س  لی

.س نطقی رصم  ا 

ای ا ،تخو کستگی ث د اد رای،  تی ،ر ل

اد یند، دــا ش  ردی  و او ا  د خت وی ــوتگی  

د. ا اوی زکی    ا  د ل    وو

میند هدد  ر و طر تی - 2

ن ا ر  شا ا اد میند، هدد  ر و طر تی
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 ری ،و ر  اد ت خار ند. ه خت اعو ر 

تفا ا رنا اد. ر ا  اد ت ــ نا ر ــر   عو ا 

ر رطر اعو  ــو ش ــد   و عنی ب ر   لای 

ری  ار آد،   ،نندما ااــا   ر ز  ــو ش

 دهی ند. أ   ن تود  و نا ر عو ر  ند

ری ر ــ و  .ــ  ر ر مکا ری، ن ه ر ــ 

اعو ر ن ار ــ مو ر  ،ر ل .ــ  دآ ن ار

ند. تفا آها  ن ار ری ر یود   دآ خت

• 	شو ر  ب ن أ

 متر آها  طر تما  ند ــخ ش تانز   کاای

ر  اای ثلً رد  اکا   ر و  ــد تو 

اطر اء ار ا  ک ،اآ او، آجا ا  ــ  ر آ 

.د و

تر  ش و   کستنی اء ا  در  ز ا ار  او

ند  امسر

بیر ،رنا .ــ   ف ،تر م ر ا هتر  کی

وی ا  اد ت و ف وی » اکا«   ا دد

رد  آ تود   گذد ای   و مر

،درگ م آها  ر و  یود  ــای س  ــ هر 

ز  ا امر ــی و  ا  ــد ا ــت  ــ    ند ه

،حر ف  تمای،  ،ح ترل ف اند ند ر

نند م ما  یوند  تما ا ر  هرتی 

 تود ــد،  اطر اــر مس تا ر ا ند د  ی ا ــ ها

ند ر  عو ر

جا رد، ر ا  و دد جبو ر  ند زار ب 

تخا  اای ند عی باد. رــر  اا  و  ا رد

 و  و  ا  ــا مس ا ث ــد ا تانز ز  ند

اوی 

دما آها  دی ر یود ز و    ر  کاا

ند ناای فرتد، آها  دی ر  چا د ا 

دن خفی  آ  ند ا و ر د سا  ب 

 و ی ا ،و قد اند ر از ــتی    

،وو  تر ا ،م تر ،ا ار ،ا ای اد ا، چ

ا  ر اآ  فا ا تر ،ف ــا   ا

دد جبو ر ا گذد ــتر     ر  چا  و ر
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ود ا ا   رد  آ رعاً ند ر و  ا

ز و بند ا گرد قوی ــا ش  ند حب   ا

د جا یود اوی اد 

،کا ــنا  ا   ــند  ــد ان ــ ه ــنا  پی ــا   

 و ر ا اکی، سا تر چا،  و اــنا نا

اک  زکی ایو  با قد زکی، ادر چا،

ر ــ   د ــما   بلً اــر مس یند ا   وو

گهد آ  ا گذد تما ا ــ   ا  وا   د

ند.

یشکو در  وی ا گود و تما ا امسا 

وا   ث( د آها  ای ل ا  ندد، ما نز 

 )آ ر ط   ف ا  وزو د د ند را، د

زند.  110  ا  دند ل اوا  اند، ما م

 د ای ل آها   وی  ا د وآ تاا چ ــ 

گرد م گر  فتد، ای م ا

کنند تفا  امسر ــ ش و  فنی ــی و  ند اد

و در ا  و تو  مک و

ا امسر شو ر نگا یوند   فای ــما  چا 

دد ا نند، م و  گرد ما آ

ر ا  زند ف   ا  گرد م مسا   دد ا چا 

 گرد ما ر   رد ر ا  زند ف میوند ا 

دند بر مساا  ا

ار  ــی و ینند، ــتفا  ا ف  ر دد ا چا 

ــا د  زد  ا نام ر ــ  مک  و گذد

و در ا  د    آها  و تو

  ند ز  ــو ش طو ز و  ا دد ا چا ــ 

. .... ا آ . د د  اا .....  ثلً گوند

دن مر  م و رند چا ا

• 	شو ی  ن ر

ر  و ــمی س ــو ش کا آ   یرد ر وعتی  ــی ت

ــ  مک  ند. رــگ ش د د  ا د جا یود ــ   ا

اد: ر اا جا ا

ن ر ــما   ند آا او   ند ف  و ــ آ

ند ا  ید  د مای ر  وعای

 ــی تر کا ا ــ  ــخ  آ  ر کا  کای ا ا 
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 رشا  ثا ر ــود.  ا ، و اطر ــا   او

آجا  و ا  ند تنا نا  اــپز آ ،ما ث کاای

اد ر

امسر   ا بند، د  کا   اطر عو ر

و آ ا دد   یود ز ر ا  دد جا یود

درگ ما ز و تود ا ند ز ف     او

یو  ا د گ ِ   و تی   ر  اتو ا ا

د جا  ا  ر تود ند ر  ا وتد 

 و تو امسر نک د ــ نا ر   ،ز و 

 عد زد. ف 110 ا 123 تمای  ،تما ا ر 

شو ا ا تو  ا گذد ار  ف وی ،ما

 و تو امسر نک د  نا ر   ز و

بل  ما  ا  خوند م مساا   دد ل چا

زند.  د، ا آها 

ندز ف    ود تو مساا ا ند در مک اا

ر  ا بند، د  مک  وی اطر  عو ر

ند

ت    مک و رد و ا  چا تماً نز ر و

ترند  ماند نها ا  بنند د ما،

 زد    آدد ر ا  نک ح  دد ل ــر 

یود  اد ــت د دا ر کای ر د. ز  ا

.رگ ظر  چا  ما ر وتی کا 

• 	ا ر   ن ر

ر ن  الً ــ  ــ س عنی   ا ر د و ر ــر 

 .وی  شتر ــو ش تما یند ر  ا تی ای تی د.

 و ن ر  ا اد ذ  ــد ا ت ر طر  ــ  مک  نو

اد: چا

 آ آ ا  زد د میود امسر  رد ای ند ــعی 

د  آجا   ر ا  س د

در  آها ا ررد ا  یود  ــ س ا  ــنا  ر

خار  و ــ ن ند. مری  ــما  خود ــی س  رد. ــا نه

ندد طر  تاا   نا تر

نعا  ما ا رد ز  تما رتد ر ت  ر و ر

رتد ر شو و  گرد وی    ند

ــو ش د ر بنی اوی عهد اــر مس نک  ب ،مک ا ا
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رگرد نز  ، د

ا  گ ت  ــت ا ت ــت  با ِا اب ا تا

ا ا ات عا چ اب ات تأ   ا اابب . ت

س ما  ا - 3

 ا – ــر ختص اد ، ــا بر رز ــ   ــ  ــی جاآ 
دای همتر  کی خصصی  ماتی رز  ا ،ری و -س

  اا ،ر اا ــنا  ار ،رنا د. جا اد  ــ 

جا ...  ای   ــکی ز  بی، اد ا  ــغی  اوی، ــا ش ر

یند جا  ظر و اد   ااای  هرتی ب  اد ما د.

د. جا   اا ر و  تود ا اد ت

ر زکی  ا  ار  اد ا ر ا ،ه و  کی

،ار اند سمی اد و و  اد ما . ناتی  ــکل ش

 ا ز  د ر  ر ... ــی نا تگا افو ــتگیا، کس

و  ا د ا اوی ز    اوی ستند آ ر ا ــ ز 

 آجای  ،ر ل اد. ت ات  ا   ر عتبر د ز

ا اگی شو اار  ) PTSD ( حــا    تل  ــری س ،طر

ر ،ما ــد  و    ا ــ ز  ای  ر  آها ــ 

د. ا خصصی رز  ای،  اد ا

 ما  ــ م ا ــر   ر ــی ت  ــ  آ گر ــ ه ــ کت

یند. عر اا آ   ند د نام ید ا گر ااا

عر تما  ند م ما و  ر ا د جا اای یود ــما 

یود: ثا ر .و شتر ور ااا  

نما  ر  گرد ما ظر و رز ا ر ضو  او

ند

،ر  اد   خصی ا  ظر و ح  ت سر ،کا ،ا

دد    نوسد

دوی مای  تظا ظر و اا  د و  ر الً

اد ت

ایند فیختشکل ظر، وااا تر ر مچنر

مک و  ند. رر  وو و ،ــأ س  اکن ا ا ند م  

اد. ر  و تومسر نک ر چا، بر ،ا اشکل

نام   گریای ا  و ر آا ند ری س اا  شم ،رنا

.  ر ز م دن د

ا  گ ت  ــت ا ت ــت  با ِا اب ا تا

ا ا ات عا چ اب ات تأ   ا اابب . ت
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 و  ا  هر ــ ا  ــتای  نا   ــ  ه کت  ر

ری  ا  ــ  ــو  آ  ر ــی تر ا  د و خصصی اکا

ا  ــ ز ــما،  و مک ا ا ،ــ  ا تخصصا   ــ رع ــکا 

ند.   ا و اد رز ناارا

ر ا طمئ ما ا  ند ز ار عد س ر ،س ما 

س ر تود ،قر ــ س  ــر  کا د و  ا ند ــی ر 

ر   و ــ مش اد  د نام   ،ا ر  دد.  گر

ند. عر ا یود  م  ا 

دم جلس

د

رطر اعو نا - 1

رطر اعو ا قا ر ترژای ری - 2

مسر ش ا قا ها وآ - 3

در تر  گری ا وآ - 4

سرج ر

پ  ری ر ــی ر و ب ــ س اا تد ،ــ س  

جا ر اد  وا آ ــا ر  ــد  جا طر ز ای گر ا

 ناای ــر، مس ــو ش و ر رطر وعای عد، ر  .ــو ی

 ن ا اا  ز تها  .ــو ی ــی ر آ ا قا ا تنا ا

.وی ع ر ع ری طمئ ا  د ر تر

ا ضع ری - 1

ر ظر و رز  ــااا   ر آا  ند ــی ر ،ــ س تد 

وی  .ــ  ر ا  و ا و اد  ر عر اد ا

 آها ،ــأ س  کر ا  ــی ر  و  ــکل ش ،تگر و عر 

ند. رر

ضر اد ع  طر ای - 2

   یند هدد  ر  طر ز  مک  اد ت خار
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اد آار  ای  طر ط اد س ر  ،رنا اد. تفا گر 

د. جا  ر

شو ر رطر اعو ناای - 3

ــر مس  د ــخ ش  ند کر و ا خود ر  ــم س  

تا د  ــو ش ووای  ار   ــرطی   وعا ــ   ًــو عم

ا ند زار ــ ب  وعای ن ر یود ــ ر   ــد. ین

د د تما ــا   ند رــگ ش ــو ش عو  ر  ــکا تی

ند.   چا  ر

رطر اعو ا قا - 4

ا  ند تنا رطر ر  ند ــعی  مک ا ا د وآ ر 

.و ت ،شو  ر  ــ  مک  ــو ش ووای و  ح 

شد  ر ا ح  ر ــد ا ــت  خار ی ــ  ــو  ا  ،بت

رطی ن  . دای ا ــ  و  ک أر ح ا  ــ  صبای

 نند ر تبا  ــما  ار ــ  مک  نند کر و میوند آها

 ا   عتی   ــی س ا اد ر ًو ند. ــا ش دــد  ن

ند؟ ح ،س ما اتیا  اسا ا، ر دهم

 ر  ا ا ند حر  ما یود اــر مس ر تی ند ا مچن

رطی ن  فتد. رــا ش  ح    دد  ــ   ها ند ح

اا ا  و ثا ر رد. ر عو  حو   ــ   ا هتر

ح    ما ا یآد تابا ر رد. تخو   ا  ند رر ا

حب  ا وو آ و  ر  ند تقاد   ند ــعی  ند رــا ش 

ح و ا   و ا  ئش ستی، »و گود   اد اا بت یند.

« گود و  ید. ز  ــو ش تما مل  و »ــ مین

  ا ر .»ن حب  کر وو  و  ومی  ست ی 

ما  یر ما ر   را تما استد، او ر ــر  حک 

.ذی نها 

مسر ش ا قا - 5

  ر قا ر ای  ــ س ــا آ ــ مش عو ر  تنا

 ماد آ د وآ ر    ه رطی، ن  زد.  ار

ند. رو تاد  شو ر  مسر، ش ا قا اها  تفا ا



165

)

آ

سر
م
(

ا
گس

ز
یب

اع
تم
ج


ا



آ
/


ها
چ

ص


 رطی  دا آ  ند اد ــر، مس ــ ش ا قا ها وآ  ب

رطی ن  ًعمو ا . ختی ا شنود حقر  و ر  مک

 وی عنی ن ا او  نی ــعی  ا  ــو ی ا ی

 نی م ــ قا ر  ا  ــ س ــ  ظر  را ن ــ ا 

ا ا   ــ تج یند کر ند ــؤ  ــپ  .نی لی   ــا ر

. شو  ا ما و  س؟  سمی شو قا  مسر

ما ی  و هد  امسر تا سئو ر ند ا مچن

هتر رنا ند. رو سمی ــو ش ر  وعای ن  یود

ند: تفا مسر ش ا قا ها   ماد آ وعا   

و ا   د ــا ش    د و ا ر  ند ــعی  .1

ستد 

د ر  اــر مس ر ثلً ند    صبا  ند ــعی  .2

 و؟ و د ا »ا یود ما    صبای ا  ــما 

 دهد  و ند ــعی  ذ؟« ر و   ا می ع

 صبا  تو ا گرد دا وتاً  و مل   ــ 

شود

و ر ،آ« همدد:   صبا  ید شا  گود م .3

»د و و  د ر ی رر 7 ا

 د-  صبا  قشی عاً ر بت پذرد-  و سبی سئو .4

ر  ــا  دی  ــد ی ا ر اد ــ  آ« ــد: ن ــا   آ

»خور

ند عذوی شک جا  و سئو  ق خار .5

 ل ضع هبو ر وای - 6

دی .ــ  نند ا  ا اــ س جر تر ر ــو ش و

ر ر رنا یود. ا ر  ها ،آ ا  ــرطی  ن 

اد اد شادر  و سمی ن ا کر  اد نک ر ل د و

ند ــنها ش ر  نظو  ر ند. زار  و ی ــل  ر

ند: تحا  ر اا

د تما    سی  یند مگنی  ،ر نهای، سا ر

ند حب  زد  ستد   ا 

تخص   تما  ا ــما  مگنی  طر ر ــد  ر

ند عر ز  ا  نا  ث

عا  ود ضو ا  ر شو ا قا ااا  جما 

ند
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دن نهای سا متر ا ند ر شتر تمای اعا 

  آد ــ   وی  ا ند د  م ا  یود ر

ود  دد ر ا  و هتر ا

،یا ث گرد ا  های  ر ا ند ا ب گاوآ  

...  ،پزآ

    ما  ا ند ر د ــو ش ا ار 

ند م گر    آد

ــتر  ا قا  و غذ  و ــد. ا و غذ  و ر

 همی ق

ندا د جا د ل آ  ا  یرد ــذ  آ    ا ــر 

ل و اتا دو ،تا  و ا حب وقی، ،

جا ما  وی سا  د ل آها ا ــر عا   ــای س ا

معی اعا ــر   ا  بند  مدگر  گذد ر ــد ین

د جا

 ا  کی فت  ند ا ب ــی  ــگا ا   یود ر

رد آجا

ا اب ا ــا   ــت ا ا ــ با ــت ا ت آ ب با  آ ت

با گ ،ا لات اا اع ب ا  ات ت اــ ب ا گا ــت 

   ؤث  ا اب   ا ا ،اب علا . اا ا آ

ااتاا  اا  ااآ  ات ابت با ــ    ا ا  ــت. 

   اا اع  ا اا ا  ب ات  ا   . بت

   ، اب ت اب ع اــ    ا اچ ا  ا ا ات

  ا   ت  ، ا پ  باعث  با ا ات ا ا

ت ت  ات اب ت ا اا ا  ا ا ع،  .بگ ا

.ا   اتا ا ت گ  

ری  ما - 7

  ند ر ما ا  ا اــر ش  وقا  ــ س تها 

ری ر  ار ر مکا ا پ ند. شو ــرا ش  ر 

 فنی میند هدد   طر  وی  یود ــر ی ند. ــز ار

تر    م ر شم ما ند أد ا ما  ــد. ا ضو ا

.ر ود تقبا   ، شو  م  ا ا ر  ستد

ا اب ا ــا   ــت ا ا ــ با ــت ا ت آ ب با  آ ت

با گ ،ا لات اا اع ب ا  ات ت اــ ب ا گا ــت 

   ؤث  ا اب   ا ا ،اب علا . اا ا آ

ااتاا  اا  ااآ  ات ابت با ــ    ا ا  ــت. 

   اا اع  ا اا ا  ب ات  ا   . بت

   ، اب ت اب ع اــ    ا اچ ا  ا ا ات

  ا   ت  ، ا پ  باعث  با ا ات ا ا

ت ت  ات اب ت ا اا ا  ا ا ع،  .بگ ا

.ا   اتا ا ت گ  
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ؤثر د موی نما -

،ت با  ــ با ب .ب ا ا  تا  ت اع ب -عا ا ــ گ .1

 ااب ا اتا  ااات تا    ب اب علا . گ آا ب

 ا ا  ات   

. ا  ا ا   ب ا  گا ا ا اع عت  ع .2

ا  بپ ،ــت   ا ا اا - ــا ت اتا با ا اا  ــع ا ــا ب .3

 اتاب لاا اتا

ا    ات با تا   اع ب تب   اتاب ت  پ ا .4

  ا  لات  بگ  ت

 ت  اا ثبت تات آ  ات  اب  اع ت ا  .5

ب اب علا . اتاب  ظ ب  اب علاً  لات  ت ا 

 اا ، اب ا  آا  ات  ا اا   آا

تت ا ات ب ا اع  عا     ات ــ  ا ــ  .6

 اا ا ااع ،ا

ــلاتات  بچ بگا   -  ا چ ا ــلاتاع  .7

.

ت  ا ا اابب  ــت ا گ   ت ــ تب اع  ــ بپ .8

 ات ،ا   گ

 ابا ا اب پت پ   ع ا ت تا اا ابتا .9

 تا ــ با   ات با ــا   ، اتاب  اب گ ت ا .10

بگ ت

تا  اگ اع با ا  ا  ــع   با پ اعا ــا  ا  .11

 اتا  ا ا ابت 

بگ ژپ .12

کمی ای -

• 	تاد د  و طر، و ای

و ، ر یند؟ خر  ما ا از ا  و امسر آا .1

ند

،ت با  ــ با ب .ب ا ا  تا  ت اع ب -عا ا ــ گ .1

 ااب ا اتا  ااات تا    ب اب علا . گ آا ب

 ا ا  ات   

. ا  ا ا   ب ا  گا ا ا اع عت  ع .2

ا  بپ ،ــت   ا ا اا - ــا ت اتا با ا اا  ــع ا ــا ب .3

 اتاب لاا اتا

ا    ات با تا   اع ب تب   اتاب ت  پ ا .4

  ا  لات  بگ  ت

 ت  اا ثبت تات آ  ات  اب  اع ت ا  .5

ب اب علا . اتاب  ظ ب  اب علاً  لات  ت ا 

 اا ، اب ا  آا  ات  ا اا   آا

تت ا ات ب ا اع  عا     ات ــ  ا ــ  .6

 اا ا ااع ،ا

ــلاتات  بچ بگا   -  ا چ ا ــلاتاع  .7

.

ت  ا ا اابب  ــت ا گ   ت ــ تب اع  ــ بپ .8

 ات ،ا   گ

 ابا ا اب پت پ   ع ا ت تا اا ابتا .9

 تا ــ با   ات با ــا   ، اتاب  اب گ ت ا .10

بگ ت

تا  اگ اع با ا  ا  ــع   با پ اعا ــا  ا  .11

 اتا  ا ا ابت 

بگ ژپ .12
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ما ادآ    عاا آا یند؟ نتر  ــما  و اــر مس آا .2

ند و ، ر یند؟ عق  ما ا  یند نتر 

؟ ر  اا  حا ا امسر آا .3

 ت -

 ش -

 گد -

تاو  شا -

تاد  سم  دو -

)فن ا او ( ح ا ما ر هدد -

گر ی ر ا  ح ا ما  م -

نسی ط ر ما  ر شا ح -

د( و طفا ( و ار -

د ــددر   ــتر ش ر افت اا/   تاد  ــو ش آا .4

؟

یند؟ صر ک ا و ،امسر آا .5

؟ زکی  ما ،امسر آا .6

؟ ا   ا امسر آا .7

طو؟ امسر یود؟  چ آا ، ر ؟ ستد ا ر .8

• 	وو ماتی نا

 اــر مس ــو ش رر  تادر  و  ظحا ر حا ــا  .1

د؟ جا اای

ا  چا ــتد وس آا تد؟ جا ، ر رد؟ ر  ا حاا آا .2

؟ شا نشی  امسر برد؟ و

تا؟ فای   ر ند؟ ر  ا وتد اــر مس  حاا آا .3

یتد؟ فای  یند کر ، ر

،تا ،وا( ند؟ سا یود سای   م ا ر .4

)...   ،اد

 عر ثا ــر ( رد ا اــر مس تاد ا قا ر ــا آ .5

، ر اوی؟( زکی  عر ا  چا ا و ر ــنا /شا

؟ و  آ جت  رد ا 

ار  ر آا ــ؟ س ، جا وی  ا ــ هتر یند ــر ک .6

د؟ چا  و ن أ ر رؤ

ر د؟ ا اد ار ا  اوی ،ــا ش اد  یند کر آا .7

؟ ر  ر  ند و طفاً 

، ر د؟ ای ایگر ،اوا ز ت  مسر ر و  آا .8
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د؟ و

آها ن گر آا رد، او ا  ــتا  ،وا  یود ر .9

د؟ و ، ر ستد؟

اگی   مسر  ر تا د گرار -

ه ر  ا  مسر تاد و ــمی س ا جای حا  حاا آا .1

رتد؟ ر اید

 ا ود گد ا ی سی و سمی حا  آا ،تذ ا  .2

رتد؟ ر سمی آ و گر و

سی؟  و ، ر .3

و  ا ود گد ا ــی  ــی س ــ و ــدد،  ا  تی  .4

رتد؟ ر سمی آ و گر

سی؟  و ، ر

شو طر اا -

:وی ر و ا اگی شو طر و اا

نز  ا    ر شو قا

ح  تری

حر و ژو و  ک صر

ر ل ا  دی

ه ر  ا  غ ر    ا  کا اند ترای

و اگی شو رای ا اد قا

خص تل  زکی  شکل و ر  دو

ا ر زگ قد  غر رر  قا

ا  ر شو أد  ای اگر

ن أ مای ار ری ر -�

اا ا ند م ر  . دآ مای ار  ری و ر 

آد: د  آ  م تما دد   ال ری ر  رند  ای

ه اف ما - 1

:

تمای: 

:حر 
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:اد ا  نا 

قوی: شا

:هر ل ا

:هر حر  د رز

:رگ ما  م  ز ف ر   سی و  وی  - 2

:ف ا

:ف :ا

  ا  اند  م  ــی س و  یوند ــاا مس  - 3

زند 

:ف ا

:ف ا

ر کاا   وی ن ر ا  ا و جبو ر .4

:ف :ا

...........................................................................................................................................:آ

:ف :ا

...........................................................................................................................................:آ

ی تما و ر   ا  نی خفی طمئنی ا   ر ل .5

 گ ر ا

چا  و ر با  ند 
کا نا ا   ند ث ه نا پی 

د سا تر 
...  سو ر ،پر ث ر زکی ا  ا 

چا زکی در 
چا  و ی ا  ناناا 

م اتر 
ای اد ت 

و قد 
تر ر شو و  ور زکی ستند  اوی زکی نا 

ا ر ر -آای

طمئ ا ند تفا ال   ند. ر  ا ج ا اد  ــاد 

د: جا چا  و  بر ر یود   ا ر ود
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 جا اا

د ر  و ا و از آ   تی  ر اآ

دی شا مساا ا چا   ل ا  ز م  ع

د م  ا  د ر طر  

ا  ر  هتر ر شخ

  ا با  تا ، اج ت عت ا عت ب ا اگ

ب علات اتاگ    ا ت  ا ا ا  ا ات.

با عاب ، پ 
بچا   اا پ اب چت 

 ات  ااا ا اا اا 
بچا   ب ت 

پ ا  پا 
بچا    اا 

 اآ  تا ا ا اچت 
ا اا ا 

ا ب تع  ا ت اگ ااء ا ا  اات  لا ــ با لا ــا  چ

اب بچات، ا 

ن ر مو -

  اد ای ع ای  یود سی  و ن ر  ری

نها  ذی  ه ستند  ا از ا   ای ، ود

اد. و  دا ر

سی ن ر  ا  ــ س ن اتا ــر   ر د 

نند. و آ  اد و

با اب تا   ا ا

ا  ا ا ا  چا ب ت اا چ -  اپآ ا 
،تب ت ب آا  ات   تب  چ اا ا  ت ،ا ا 

 

با تا  ا اب ا پ ا   ب اتا ب 
ا  ا  ات  ا   ــت ا اب ت ــ گ  ب اتا ب 

  ا با  تا ، اج ت عت ا عت ب ا اگ

ب علات اتاگ    ا ت  ا ا ا  ا ات.

با عاب ، پ 
بچا   اا پ اب چت 

 ات  ااا ا اا اا 
بچا   ب ت 

پ ا  پا 
بچا    اا 

 اآ  تا ا ا اچت 
ا اا ا 

ا ب تع  ا ت اگ ااء ا ا  اات  لا ــ با لا ــا  چ

اب بچات، ا 

با اب تا   ا ا

ا  ا ا ا  چا ب ت اا چ -  اپآ ا 
،تب ت ب آا  ات   تب  چ اا ا  ت ،ا ا 

 

با تا  ا اب ا پ ا   ب اتا ب 
ا  ا  ات  ا   ــت ا اب ت ــ گ  ب اتا ب 


