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.1است دینی واجب یک ، کهملی یوظیفه تنها یک نه آموزیعلم و امروز کتابخوانی

 مقام معظم رهبری

های ارزیابی رشد، توسعه و پیشرفت فرهنگی هر هدر عصر حاضر یکی از شاخص
خوانی مردم آن مرز و بوم است. ایران کشوری میزان تولید کتاب، مطالعه و کتاب

با داشتن تمدنی چندهزارساله و مراکز متعدد علمی،  تاکنوناسلامی نیز از دیرباز 
های معتبر، علما و دانشمندان بزرگ با آثار ارزشمند تاریخی، سرآمد فرهنگی، کتابخانه

سان خورشیدی هفرهنگ و تمدن جهانی ب های دیگر بوده و در عرصهها و ملتدولت
چه کسی  .کندهنرنمایی می نهاد خویشدرخشد و با فرزندان نیکتابناک همچنان می

آور ایرانی همچون ابوعلی سینا، ابوریحان فرزانه و نامکه در دنیا با دانشمندان است 
 ،ای نظیر فردوسی، سعدیهمچنین شاعران برجستهبیرونی، فارابی، خوارزمی و ... 

مولوی، حافظ و ... آشنا نباشد و در مقابل عظمت آنها سر تعظیم فرود نیاورد. تمامی 
این افتخارات ارزشمند، برگرفته از میزان عشق و علاقه فراوان ملت ما به فراگیری علم 

 ،الهی های گوناگون است. به شکرانهو مطالعه منابع و کتاب نو دانش از طریق خواند
ولی اکنون در این زمینه در چه  .و پربار است درخشانتاریخ و گذشته ما، همیشه 
های فرهنگی در شده از سوی مجامع و سازمانو ارقام ارائهجایگاهی قرار داریم؟ آمار 

 باشد.هر ایرانی، برایمان چندان امیدوارکننده نمی مطالعه مورد سرانه
دانش و معرفت است و کتاب خوب، یکی  ای به سوی گسترهکتاب، دروازه

، عمر جهاندستاوردهای بشر در سراسر  هاز بهترین ابزارهای کمال بشری است. هم
ها پدید هایی است که انساننوشتهدر میان دستتا آنجا که قابل کتابت بوده است، 

های پیامبران به بشر، و تعالیم الهی، درس ،نظیربی آورند. در این مجموعهآورده و می
پذیر نیست. ها امکانهمچنین علوم مختلفی است که سعادت بشر بدون آگاهی از آن

ترین دستاورد از مهمشک بخش کتاب ارتباط ندارد بیو زندگی زیبا کسی که با دنیای
روشنی انسانی و نیز از بیشترین معارف الهی و بشری محروم است. با این دیدگاه، به

توان ارزش و مفهوم رمزی عمیق در این حقیقت تاریخی را دریافت که اولین می
و در اولین  «بخوان!«است که خطاب خداوند متعال به پیامبر گرامی اسلام)ص( این 

به تجلیل یاد  «قلم»الشأن خداوند، فرود آمده، نام عظیم ای که بر آن فرستادهسوره

1. https://farsi.khamenei.ir/message-content?id=2696 
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ْوَْرَبْ إ قْ » است:شده در اهمیت عنصر کتاب برای تکامل  «قَلَمباِل ْْرَمُ.ْإَلَّذیْعَلَّمَْاکَْ کَْإلْ رَإ 
از انسانی، همین بس که تمامی ادیان آسمانی و رجال بزرگ تاریخ بشری،  جامعه

 اند.طریق کتاب جاودانه مانده
شمول خود با هدف آموزش برای جغرافیایی ایران نور با گسترهپیام دانشگاه

محور در نظام آموزش عالی عنوان دانشگاهی کتاببه ،وقتجا و همههمه، همه
و خردورزی بخش عظیمی از جوانان سازی کشورمان، افتخار دارد جایگاه اندیشه

جویای علم این مرز و بوم باشد. تلاش فراوانی در ایام طولانی فعالیت این دانشگاه 
ظران برجسته نهای گرانقدر استادان و صاحبربهگیری از تجانجام پذیرفته تا با بهره

شاخص و خودآموز تولید شود. در آینده درسی ها و منابع آموزشی ن، کتابکشورما
این مهم با هدف ارتقای سطح علمی، روزآمدی و توجه بیشتر به نیازهای مخاطبان  هم،

طور قطع استفاده از نظرات استادان، نور با جدیت ادامه خواهد داشت. بهدانشگاه پیام
رسان مهم و خطیر یاری ا در انجام این وظیفهما ر ،نظران و دانشجویان محترمصاحب

های خود ما را در دخواهد بود. پیشاپیش از تمامی عزیزانی که با نقد، تصحیح و پیشنها
م. لازم است از تمامی ینمایرسانند، سپاسگزاری میخطیر یاری می انجام این وظیفه

و ما را در ازی خود دانسته سنور را منزلگه اندیشهاندیشمندانی که تاکنون دانشگاه پیام
اند، صمیمانه قدردانی گردد. موفقیت تولید کتاب و محتوای آموزشی درسی یاری نموده

ست.ا پژوهان عزیز آرزوی همیشگی ماو بهروزی تمامی دانشجویان و دانش

نوردانشگاه پیام

چهار
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هفت

ًَیسٌسُ ٓزضثبض
یکه ٘ٛیؿکٙسٜ دطوکبض زض ظٔیٙکٝ      زکتط لاضًس ای. ضابپیطٍ، 

ی زضٔب٘ یثبظ نس هٞبی ذٛزیبضی ٚ ٘یع ٔجسٔ ثیف اظ ی وشبة
اؾز. زوشط قبدیطٚ ثب ضٚیىطز ّٖٕی ذکٛز ثکطای وٕکه ثکٝ     

ٞکبی وکبضک وشکبة     زیٍطاٖ قکٙبذشٝ قکسٜ اؾکز. ٚی وشکبة    
ٞبی  ّیىیكٗی ٚ ادا سرشٝٞبی  ٞبی وبضسیک ثبظی زاؾشبٖک ثبظی

ظثکبٖ  27ٞبی ٞٛقٕٙس ضا ٘ٛقکشٝ اؾکز. آثکبض اٚ ثکٝ      ٌٛقی
سطخٕٝ قسٜ اؾز.



ّطت



هقسهِ
ضا ثٝ زؾز ٌطفشٝ اؾز؟ آیکب زض َکَٛ ضٚظ زض ٔکٛضز     سبٖ یظ٘سٌٞبی زائٓک وٙشطَ  آیب ٍ٘طا٘ی

زا٘یس ٍ٘طا٘ی ثٝ قٕب  دَٛک ؾلأشیک ذب٘ٛازٜک وبض یب ٔٛاضز زیٍط ٍ٘طاٖ ٞؿشیس؟ آیب ثب ایٙىٝ ٔی
وٙس وٙشطَ آٖ ثطایشبٖ زقٛاض اؾز؟ آیب سمطیجبً زض ٞط ٔٛلٗیشی ا٘شٓبض ثسسطیٗ حبِز  وٕىی ٕ٘ی

ِیُ ٚالٗی ثطای ٍ٘طا٘ی ٚخٛز ٘کساضز؟ اٌکط قکٕب ثکٝ     زا٘یس ٞیچ ز ضا زاضیس حشی ظٔب٘ی وٝ ٔی
 1(GADدبؾد ثّی زازیسک قٕب احشٕبلاً ٔجشلا ثٝ اذشلاَ ايُطاة فطاٌیط ) ٞب دطؾفثیكشط ایٗ 

آٔطیىب ضا سحز سکأثیط لکطاض زازٜ    ٔشحسٜ بلاریازضنس خٕٗیز  3ٞؿشیس. ایٗ اذشلاَ ثیف اظ 
ٞکب زض اوثکط ضٚظٞکب     وٙشطَ ٍ٘طا٘کی اؾز. سكریم اذشلاَ ايُطاة فطاٌیط ظٔب٘ی اؾز وٝک 

ٚ ؾٝ یب ثیكشط اظ ٖلائٓ ظیط ضا زاضز: قٛز یٔٔبٜ زقٛاض  6حسالُ ثٝ ٔسر 
 لطاضی. ی یب ثیطیدص هیسحطٖهجب٘یزک
 ک ٚحكز یب ٖصاة.اِٛلٛٔ تیلطاحؿبؼ ذُط
.افعایف يطثبٖ لّت 
.سٍٙی ٘فؽک سٙفؽ ؾطیٕک سٗطیك ٚ/ یب ِطظـ
.يٗف یب ذؿشٍی
اقىبَ زض سٕطوع
اقىبَ زض ذٛاة 
.ٔكىلار زؾشٍبٜ ٌٛاضـ

1. Generalized Anxiety Disorder

نه



زُ

سٛا٘یس زض ِحٓکٝ ظ٘کسٌی وٙیکس.     سبٖ ضا ذطاة وٙس! ٔی ظ٘سٌی  أب اخبظٜ ٘سٞیس ٍ٘طا٘ی
سٛا٘یکس   . ٔکی   سٛا٘یس وبضٞبیشبٖ ضا ا٘دبْ زٞیس ٚ ٞط ظٔبٖ وٝ ثرٛاٞیس ثٝ ٞط ودب ثطٚیکس  ٔی

ٚ قبزسط زاقشٝ ثبقیس. ایٗ وشبة ثٝ قٕب وٕه  ثرف زیضيبسٟٙب زض چٙس ٔبٜ یه ظ٘سٌی 
 GADٞبیی ضا ثطای وٕه ثٝ قکٕب خٟکز غّجکٝ ثکط      . چٟبض ثرف انّیک وبضثطيوٙس یٔ

سٛا٘یس ثٝ سٟٙکبییک سٕطیٙکبر ضا ا٘دکبْ زٞیکس أکب اویکساً        زٞٙس اٌطچٝ ذٛزسبٖ ٔی اضائٝ ٔی
سٛا٘کس   ٕ٘بییس وٝ ٔی ٔبٞط اؾشفبزٜ زضٔبٍ٘ط ضٚاٖوٙیٓ اظ ایٗ وشبة ثٝ ٕٞطاٜ یه  سٛنیٝ ٔی

 قٕب ضا ضإٞٙبیی وٙس.
 زٞکس  یٔسىبِیف زضٔب٘ی زض ٘ٓط ٌطفز. زضٔبٍ٘ط سٛيیح  ٖٙٛاٖ ثٝسٛاٖ  سىبِیف ضا ٔی

ٞکبی احؿبؾکیک قکٙبذشی ٚ     وٝ چطا ٞط سٕطیٗ ٟٔٓ اؾز ٚ قٕب ضا زض یبزٌیطی ٟٔکبضر 
 ٔشٛلف قٛز. اظحس فیثوٝ ٍ٘طا٘ی  وٙس یٔضفشبضی خسیس ضإٞٙبیی 

ًیتٌبقط ًگطا
قکٕبضی ضا نکطف یکبفشٗ     ٞؿشیسک احشٕبلاً ؾبٖبر ثی GADاٌط ٔب٘ٙس اوثط افطاز ٔجشلا ثٝ 

ایس. ٕٔىٗ اؾز ؾٗی وٙیس ثکب سىکطاض خٕلاسکی ٔب٘ٙکس      ٞبیی ثطای سٛلف ٍ٘طا٘ی وطزٜ ضاٜ
ٍ٘طا٘ی ضا اظ ذٛز زٚض وٙیکس. ٕٔىکٗ اؾکز ثکب سٕبقکبی       «وٙس ٍ٘طا٘ی ثٝ ٔٗ وٕىی ٕ٘ی»

ٖ سط ٔب٘ٙس ٚضظـک  ی ؾبِٓٞب زیفٗبِافطاَی سّٛیعیٖٛ یب ا٘دبْ  ضا اظ ٍ٘طا٘کی زٚض   حٛاؾکشب
 وٙیس.

ٞکب   ؟ اٌط ایٗ سلاـوٙس یٔٞب ثطای ٔشٛلف وطزٖ ٍ٘طا٘ی وٕىی ثٝ قٕب  أب ایٗ سلاـ
ا٘کس وکٝ    ذٛا٘سیس. زض ٚالٕ ُٔبِٗبر ٘كکبٖ زازٜ  ثٛز احشٕبلاً ایٗ وشبة ضا ٕ٘ی ثرف دٝی٘ش

قٛیس! ایکٗ ٕٞکبٖ    ٞطچٝ ثیكشط ؾٗی وٙیس ٍ٘طا٘ی ذٛز ضا ٔشٛلف وٙیسک ثیكشط ٍ٘طاٖ ٔی
وٙیس وٝ سلاـ  ٘بٔٙس. قٕب فىط ٔی ٔی «سٙبلى ٍ٘طا٘ی»چیعی اؾز وٝ ضٚا٘كٙبؾبٖ آٖ ضا 

وٙکس.   ٙسٜ اؾز أب زض ٚالٕک ٍ٘طا٘ی قٕب ضا ثسسط ٔکی وٕه وٙ  ثطای ٔشٛلف وطزٖ ٍ٘طا٘ی
قکٛز وکٝ ٕٔىکٗ اؾکز ثرٛاٞیکس       ایٗ سٙبلىک اغّت ثب یه آظٔبیف ؾبزٜ ٘كبٖ زازٜ ٔی

ٕٞیٗ حبلا آٖ ضا أشحبٖ وٙیس.
زض اسبق ذٛز فىط ٘ىٙیس. اٌط قٕب ٞکٓ  ىطید غَٛثطای یه زلیمٝ ثٝ یه فیُ نٛضسی 

ی وٙیس ثٝ یه فیُ نٛضسی فىط ٘ىٙیکس زض شٞکٗ ایٙىٝ ؾٗ ٔحى ثٝٔثُ اوثط ٔطزْ ثبقیس 
ک ٚ ٞطچٝ ثیكشط ؾٗی وٙیس ثٝ آٖ فىط ٘ىٙیس احشٕکبَ حًکٛض آٖ فیکُ قٛز یٔقٕب ْبٞط 

ثیكشط ذٛاٞس ثٛز.



یبظزُ

ٖ وٙٙس. ٞطچٝ ثیكشط ؾٗی وٙیس  ٞب ٞٓ ثٝ ٕٞیٗ نٛضر ُٖٕ ٔی ٍ٘طا٘ی ضا اظ  حٛاؾکشب
ٞکب ضا   طچٝ ثیكشط ؾٗی وٙیس آٖاؾز. ٞ سٜیفب یثوٝ  سیقٛ یٔٞب دطر وٙیسک ٔشٛخٝ  ٍ٘طا٘ی

 ٞبی قٕب ثیكشط ذٛاٞٙس قس. ٞب ٔجبضظٜ وٙیسک ٍ٘طا٘ی ثب افىبض زیٍط خبیٍعیٗک یب ثب آٖ
ٞکب   ک آٖٞب یٍ٘طا٘ی سلاـ ثطای ضٞبیی اظ خب ثٝوٙس سب  ایٗ وشبة وبض ثٝ قٕب وٕه ٔی

ٞکب   ظ ٍ٘طا٘کی ٞب ضا ثذصیطیس لسضر ضا ا ظٔب٘ی وٝ یبز ٌطفشیس آٖ ؛ ٚضا زضن وٙیس ٚ ثذصیطیس
 زٞیس. ٚ ثٝ سؿٍّ ٍ٘طا٘ی زض ظ٘سٌی ذٛز ذبسٕٝ ٔی سیطیٌ یٔ

. ایٗ وشکبة  قٛز یٔقٛیس؟ اِجشٝ. ٞط وؿی ٍ٘طاٖ  آیب ٞٙٛظ ٞٓ ٌبٞی اٚلبر ٍ٘طاٖ ٔی
ُ ٞبی ذکٛز ضا سکب حکس     سب ٍ٘طا٘ی وٙس یٔوبض ثٝ قٕب وٕه  َ  لبثک ک وکبٞف زٞیکس ٚ   وٙشکط

٘یکبظ زاضیکسک ثکسٖٚ ایٙىکٝ      ثرف زیبضيٞبیی وٝ ثطای زاقشٗ یه ظ٘سٌی قبز ٚ  ٟٔبضر
.زٞس یٔايُطاة زائٓک قٕب ضا ٖصاة زٞسک اضائٝ 

 سیذَاً یهزض ایي کتبة کبض،  آًچِ
زٞس. زض ٞط  ٞب ٖجٛض ٔی ایٗ وشبة وبضک قٕب ضا اظ چٟبض ٔطحّٝ انّی ثطای غّجٝ ثط ٍ٘طا٘ی

.سیطیٌ یٔٞبی ذبنی زض ؾفط ذٛز ثطای غّجٝ ثط اذشلاَ ايُطاة یبز  ٔطحّٝک ٟٔبضر
 ٌصاضز. ٞب ضٚی قٕب سأثیط ٔی زضن ایٙىٝ چطا ٍ٘طا٘یس ٚ چٍٛ٘ٝ ایٗ ٍ٘طا٘ی :1 فهُ

وٙکس سکب زیکسٌبٞی ٔشفکبٚر زض ٔکٛضز       ثٝ قکٕب وٕکه ٔکی    فهُٞبی ایٗ  فٗبِیز
ٌ ٞب ثط ظ٘سٌیک اظ خّٕٝ افکطاز ٟٔکٓ    ٞب ٚ چٍٍٛ٘ی سأثیط آٖ ٍ٘طا٘ی ٖ  یظ٘کس ثکٝ   سکب

زؾز آٚضیس.
 ٞب ثب ٍ٘طا٘ی ی ٔجبضظٜخب ثٝ: دصیطـ 2 فهُ

ضا سحُٕ وٙیکس ٚ   وٙٙسٜ ٍ٘طاٖوٙس سب افىبض  ثٝ قٕب وٕه ٔی فهُٞبی ایٗ  سىٙیه
ٔشٛخٝ قٛیس وٝ افىبض فمٍ افىبض ٞؿشٙس ٚ سؿٍّ ذبنی ثط قٕب ٘ساض٘س.

.وٙس یٔ: قىؿشٗ ٖبزاسی وٝ قٕب ضا ًُٔطة 3 فهُ
ٞبی  قٛ٘س. سىٙیه ٞبیی زاضیس وٝ ثبٖث سساْٚ ايُطاة ٔی ثٝ احشٕبَ ظیبز ٖبزر

ٞب ضا ثكٙبؾیس ٚ سغییط زٞیس. وٙس سب ایٗ ٖبزر ثٝ قٕب وٕه ٔی فهُایٗ 
 : ایدبز ٖبزار ٔثجز خسیس4 فهُ

وٙس سب ٖبزار خبیٍعیٙی ضا ثیبٔٛظیس وٝ ظ٘سٌی ٖبضی  ثٝ قٕب وٕه ٔی فهُایٗ 
اظ ٍ٘طا٘ی زاقشٝ ثبقیس.



زٍاظزُ

 ایجبز یک تغییط زائوی
ٞکبی   ٞیچ ٘مُٝ قطٚٔ زضؾز یب غُّی زض ایٗ وشبة وکبض ٚخکٛز ٘کساضز. سٕکبْ سىٙیکه     

ٔٛخٛز زض آٖک ٔفیس ٞؿشٙس. اٌط ثٝ ز٘جبَ زضٔبٖ ايکُطاة ٞؿکشیس ثبیکس ثکب زضٔکبٍ٘ط یکب       
ٞبی  ٌٛیس وٝ اظ ودب قطٚٔ وٙیس ٚ سىٙیه بٚض ذٛز نحجز وٙیس. زضٔبٍ٘ط ثٝ قٕب ٔیٔك

 . زٞس وٝ سأثیط فٛضی زاقشٝ ثبقس ذبنی دیكٟٙبز ٔی
اظ ٕٞکٝ ٔکٛاضز ٌفشکٝ قکسٜک      سط ٟٔٓٞبی خسیس ٔؿشّعْ سٕطیٗ اؾز.  یبزٌیطی ٟٔبضر

زقکٛاض ثکٝ   ٞب اؾز. حشی اٌط ٌبٞی اٚلکبرک   نجٛض ثٛزٖک ٚ ٔساٚٔز سٕطیٗ ایٗ سىٙیه
ضٚا٘ی ثٝ ٔٗٙبی ٚالٗی وّٕکٝ   ؾلأز ثٝ٘ٓط ثطؾٙس. زضٔبٖ ايُطاة یب ٞط ٔكىُ ٔطثٌٛ 

 سٛا٘سک ٘حٜٛ ّٖٕىطز ٔغع ضا سغییط زٞسک أب ٘یبظٔٙس ظٔب٘ی َٛلا٘ی ذٛاٞس ثٛز. ٔی
وٙٓ ٚ اٌط ثٝ ز٘جبَ ٔٙبثٕ ايبفی  ٞب ضا ثطایشبٖ آضظٚ ٔی ثطای غّجٝ ثط ايُطاثشبٖک ثٟشطیٗ

ا٘دٕٗ ايُطاة ٚ افؿطزٌی آٔطیىب اؾکشفبزٜ ٕ٘بییکس    زیؾب ٚةوٙٓ اظ  ٔی ٞؿشیس سٛنیٝ
ثیبثیس. ./http://www.adaa.orgسٛا٘یس آٖ ضا زض آزضؼ  وٝ ٔی



فصل اٍل

ّب ضٍی ضوب  چطا ًگطاًیس ٍ چگًَِ ًگطاًی
 گصاضز یه طیتأث
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 کاربرگ

ًگطاى ّستیس؟ اظحس صیثیب آ  

 ٌصاضز. سأثیط ٔی سبٖ یظ٘سٌٞسف: چٍٛ٘ٝ ٍ٘طا٘ی زائٕی ثط 
 

 لاظم است ثساًیس
قٛ٘س. ٍ٘طا٘ی ٘بقی اظ فىط وطزٖ زض ٔٛضز آیٙسٜ یه دبؾد  ٕٞٝ افطازک ٌبٞی ٍ٘طاٖ ٔی

ثیِٛٛغیه َجیٗی ثٝ یه سٟسیس ازضان قسٜ ٚ ٘یع ٞكساضی اؾز وٝ ثبیس زض ٔٛضز آٖ 
ٍ٘طا٘ی  وٝ یَٛض ثٝوبضی ا٘دبْ زٞیس. ثب ایٗ ٚخٛزک ٕٔىٗ اؾز ٕٞیكٝ ٍ٘طاٖ ثبقیسک 

٘ٝ ضا ٔرشُ وٙس ٚ قٕب ضا اظ سدطثٝ یه ظ٘سٌی قبز ٞبی ٖبزی ضٚظا ک فٗبِیزاظحس فیث
 ٕ٘بیس. ٔحطْٚ 

اغّت ثب افؿطزٌی ٚ ؾبیط ٔكىلار ٖبَفی ٕٞطاٜ اؾزک  اظحس فیثٍ٘طا٘ی 
سٛا٘س ٔكىلار خؿٕی ثٝ ٕٞطاٜ  وٙس ٚ ٔی اؾشطؼ لبثُ سٛخٟی زض ظ٘سٌی ایدبز ٔی

ٞب ضا زض ذب٘ٝک ٔسضؾٝ ٚ  زض ثًٗی افطازک ضٚاثٍ آٖ اظحس فیثزاقشٝ ثبقس. ٍ٘طا٘ی 
ٍ٘طاٖ  لسضٗ یاچطا »قٙٛیس وٝ:  وٙس. اٌط زائٕبً اظ ٔطزْ ٔی حشی زض ٔحُ وبض ٔرشُ ٔی

 ؟ یٗٙی ٍ٘طا٘ی قٕب ثٝ یه ٔكىُ سجسیُ قسٜ اؾز.«ٞؿشیس
 

 چِ ثبیس کطز؟
 ثطای ٖجبضاسی وٝ زض ٔٛضز قٕب نحیح اؾز حسالُ یه ٔثبَ ثٙٛیؿیس.

 قْٛ. .. ٔٗ زائٕبً زض ٔٛضز چیعیک ثبضٞب ٚ ثبضٞب ٍ٘طاٖ ٔی.....
 ...................................................................................................................................   

 ...... ٔٗ ٔشٛخٝ قسْ وٝ زضز ًٖلاسٓ ٘بقی اظ اؾشطؼ ظیبز اؾز.
 ...................................................................................................................................   

 قٛز. لطاضی یب سٙسذٛیی ٔٗ ٔی ... ٍ٘طا٘ی ثبٖث ثی    ..
 ...................................................................................................................................   



3     گصاضز یه طیضوب تأث یضٍ ّب یًَِ ًگطاًٍ چگ سیچطا ًگطاً

ٌصاضز. ٞبی اخشٕبٖی ٔٗ سأثیط ٔی ..... ٍ٘طا٘ی ثط ضٚاثٍ ٚ فٗبِیز
 ...................................................................................................................................  

ٌصاضز. وبض یب فٗبِیز ٔسضؾٝ سأثیط ٔی..... ٍ٘طا٘ی ثط 
 ...................................................................................................................................  

ا٘س. ٚ زٚؾشب٘ٓ اظ ٍ٘طا٘ی ٔٗ ذؿشٝ قسٜ  ذب٘ٛازٜ  ......
 ...................................................................................................................................  

ٍ٘طا٘ٓ. اظحس فیثٌٛیٙس وٝ ٔٗ  ...... ٔطزْ ٔی
 ...................................................................................................................................  

قٛز. ذٛاثی ٔٗ ٔی ...... ٍ٘طا٘ی ثبٖث ثی
 ...................................................................................................................................  
قْٛ. ی ضٚی وبضی ٔشٕطوع ٔیؾرش ثٝ.... ثٝ ذبَط ٍ٘طا٘ی ظیبزک  .     ..
 ...................................................................................................................................  
قٛز ٚ ایٗ ٍ٘طا٘ی ضا ثٝ زیٍطاٖ ٔٙشمُ ی ٔٗ ٔیطیدص هیسحط..... ٍ٘طا٘ی ثبٖث .

وٙٓ. ٔی
 ...................................................................................................................................  

زٞٙس. ٔٗ ٖبزاسی زاضْ وٝ چٙساٖ ُٔٙمی ٘یؿشٙسک أب ٍ٘طا٘ی ٔٗ ضا وبٞف ٔی  .......
 ...................................................................................................................................  

وٙس چیؿز؟ اذشلاَ ایدبز ٔی سبٖ یظ٘سٌٞبی ٍ٘طا٘ی قٕب وٝ زض  ......... یىی اظ خٙجٝ
 ...................................................................................................................................  

ٍ٘طاٖ ٘جبقیس چٝ چیعی زض ظ٘سٌی قٕب ٔشفبٚر ذٛاٞس ثٛز؟ لسضٗ یاٌط ........ ا
 ...................................................................................................................................  
....... اظ ایٗ سٕطیٗ چٝ آٔٛذشیس؟  
 ...................................................................................................................................  

س؟یزٞ ا٘دبْ سیسٛا٘ ٔی یٍطیز یوبضٞب چٝ ٙٝیظٔ ٗیا زض كطفزید یثطا....... 
 ...................................................................................................................................  
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 کاربرگ

 است؟ ٌبًِیث ٍاقغًگطاًی ضوب 

 .ٞب یٍ٘طاٌ٘یط٘س سب  زضن ٚ دصیطـ ایٙىٝ ضٚیسازٞب ثیكشط سحز سأثیط احشٕبلار لطاض ٔی ّسف:
 

 ثبیس ثساًیس
ٕٔىٗ ثٛزٖ ا٘دبْ وبض ثٝ ٔٗٙبی ٔحشُٕ ثٛزٖ آٖ ٘رٛاٞس ثٛز. افطاز ٔجشلا ثٝ اذشلالار 

ضاثی ٔٗشمس٘سک اٌط ثٝ ضٚقی ذبل ُٖٕ ٘ىٙٙس اسفبق ٚحكشٙبوی ضخ ذٛاٞس ;ايٍ
یب ٔحشُٕ ثٛزٖ  ٙب٘ٝیث ٚالٕقٛ٘س وٝک ثطای ثطضؾی  ٞب چٙبٖ غطق ايُطاة ٔی زاز. آٖ

ای ثٝ قٕب ثطذٛضز  ٔثبَک ٕٔىٗ اؾز نبٖمٝ ٖٙٛاٖ ثٌٝصاض٘س.  سطؼ ذٛز ٚلز ٕ٘ی
ٕچٙیٗ ٕٔىٗ اؾز قٕب زض یه وٙسک أب احشٕبَ آٖ اظ ٘ٓط آٔبضی ٚخٛز ٘ساضز. ٞ

یی ثط٘سٜ قٛیس أب احشٕبَ آٖ اظ ِحبِ آٔبضی ٚخٛز ٘ساضز. اذشلالار آظٔب ثرز
 ٕ٘بیس. ايُطاثی سٕبیع ثیٗ آ٘چٝ ٕٔىٗ ٚ آ٘چٝ ٔحشُٕ اؾز ضا زقٛاض ٔی

افشس؟  اٌط سئٛضی احشٕبلار ضا ثطای ايُطاة ذٛز ثٝ وبض ثٍیطیس چٝ اسفبلی ٔی
ٚلٛٔ ثٝ دیٛ٘سز ظیبز اؾز. اِجشٝ ٕٞیكٝ ایٗ أىبٖ ٚخٛز  احشٕبَ ایٙىٝ یه ضٚیساز ثٝ

ٞبی قٕب سًٕیٗ قسٜ ثبقسک أب آیب ایٗ احشٕبَ ٚخٛز زاضز؟ اوثط افطاز  زاضز وٝ سطؼ
قٛ٘س ٚ ثطای ٕٔب٘ٗز اظ  ٔجشلا ثٝ اذشلالار ايُطاثی ثسسطیٗ ٘شیدٝ ضا ٔشهٛض ٔی

اؾز ثسسطیٗ ٘شیدٝ ضخ أب ثٝ ایٗ فىط وٙیس: اٌط ٕٔىٗ ؛ وٙٙس ٚلٛٔ آٖک وبضی ٔی
 زٞسک ثٝ ٕٞبٖ ا٘ساظٜ ٕٔىٗ اؾز ثٟشطیٗ ٘شیدٝ اسفبق ثیفشس.

ٔبضؾیب ضا زض ٘ٓط ثٍیطیس: ٔبضؾیب ُٕٔئٗ ثٛز وٝ زض ٔحُ وبض ذٛزک  ٔٛلٗیز
وطز. اٚ ؾرٙطا٘ی  ثؿیبض ثسی اضائٝ زازٜ ثٛز ٚ اظ ایٗ ثبثز احؿبؼ قطْ ٔی ؾرٙطا٘ی

زض ٔمبثُ آیٙٝ سٕطیٗ وطز ٚ حشی اظ ذٛزـ ذٛز ضا زض ٔمبثُ یىی اظ زٚؾشب٘ف ٚ ٘یع 
وطز احشٕبَ  فیّٓ ٌطفز ٚ ثبضٞب ٚ ثبضٞب آٖ ضا سٕبقب ٕ٘ٛز. ٞط ثبض وٝ اٚ سٕطیٗ ٔی

 زاز. اضائٝ یه ؾرٙطا٘ی ذٛة ضا افعایف ٔی
 

 چِ ثبیس کطز
ایٗ سٕطیٗ ثٝ شٞٗ ُٔٙمی قٕب وٕه ذٛاٞس وطز سب ٔفْٟٛ احشٕبَ ضا ثٟشط زضن 



5     گصاضز یه طیضوب تأث یضٍ ّب یٍ چگًَِ ًگطاً سیچطا ًگطاً

زض  وٙٙسٜ ٍ٘طاٖسِٛیس افىبض  ا٘ساظ ضاٜشبیح ٚحكشٙبن یه ٔٛيٛٔ ٕ٘بییس. فىطوطزٖ ثٝ ٘
٘شیدٝ احشٕبِی زیٍط سٛخٝ ذٛاٞیس ٕ٘ٛز. ثب ٞط ٘شیدٝک  9قٛز. ؾذؽ ثٝ  قٕب ٔی

 احشٕبَ ضخ زازٖ دیبٔس ٚ چطایی آٖ ضا زض ٘ٓط ذٛاٞیس ٌطفز.
سٛا٘یس سهٛض وٙیس قطٚٔ ٕ٘بییس. ؾذؽ ؾبیط  ای وٝ ٔی ثب ٘ٛقشٗ ثسسطیٗ ٘شیدٝ

٘شیدٝ ٕٔىٗ زیٍط ضؾیسٜ ٚ ُٕٔئٗ 9شبیح احشٕبِی ضا یبززاقز وٙیس. ؾٗی وٙیس ثٝ ٘
 قٛیس وٝ حسالُ ؾٝ ٘شیدٝ ٔثجز ثبقس.

وٓک  -اوٖٙٛ ثٝ ٖمت ثبظٌطزیس ٚ احشٕبَ ضخ زازٖ ٞط یه اظ ٘شبیح ضا ثب ٔیعاٖ 
 قٛز. ثٙٛیؿیسک ؾذؽ احشٕبلار قٕب سرٕیٗ ظزٜ ٔی –ٔشٛؾٍ یب ظیبز 

زض ایٙدب چٙس ٕ٘ٛ٘ٝ اظ وبضثطي ٔبضؾیب آٚضزٜ قسٜ اؾز. )اثشسا زض خسَٚ
قٛز ثٗس احشٕبَ ٚ زِیُ( آٚضزٍٜ٘طا٘ی 

زلیل احتوبل ًگطاًی

ٔٗ ؾرٙطا٘ی ذٛثی اضائٝ ٘رٛاٞٓ زاز
 ٚ اذطاج ذٛاٞٓ قس.

دبییٗ

احشٕبَ ایٗ ٔٛضز وٓ اؾز ظیطا ٔٗ 
ؾبٖز ضٚی ؾرٙطا٘ی ذٛز  10ثیف اظ 
. ٖلاٜٚ ثط آٖک اظ وبض ٔٗاْ ٕ٘ٛزٜسٕطیٗ 

قٛز دؽ چطا ثبیس ثٝ  ٚالٗبً لسضزا٘ی ٔی
ذبَط ٖسْ اضائٝ ذٛة اذطاج قْٛ؟

ٔٗ یه ِیٛاٖ آة ضٚی ٔشٗ ؾرٙطا٘ی 
ضیعْ. ذٛز ٔی

دبییٗ

ٔٗ لجُ اظ اضائٝ ؾرٙطا٘یک یه خطٖٝ 
٘ٛقٓ ٚ ِیٛاٖ آة ضا ٘عزیه  آة ٔی

وٙٓ ٘رٛاٞٓ خبیی وٝ نحجز ٔی
ٌصاقز.

دبییٗلطاض ذٛاٞٓ ٌطفز.ٔٗ ٔٛضز سكٛیك 
حشی اٌط اضائٝ ٖبِی زاقشٝ ثبقٓک 

 عیاٍ٘ دبٖیٞٞٓ  لسضٞب آٖٔٛيٛٔ 
٘رٛاٞس ثٛز.

 ٔٙس ٖلالٝحًبض ثٝ ٔٛيٛٔ اضائٝ ٔٗ 
وٙٙس. ذٛاٞٙس ثٛز ٚ اظ ٔٗ سٗطیف ٔی

ثبلا
ایٗ ٔٛضز آذطیٗ ثبضی وٝ اضائٝ زازْ

 اسفبق افشبز.

ٔٗ ثبیس زض ٚؾٍ اضائٝ ؾرٙطا٘ی ذٛز 
زؾشكٛیی ثطْٚ.ثٝ 

دبییٗ
ٔٗ لجُ اظ قطٚٔ ؾرٙطا٘ی اظ 

وٙٓ دؽ ایٗ زؾشكٛیی اؾشفبزٜ ٔی
افشس. ٞطٌع اسفبق ٕ٘ی

ی نحجز ذٛاٞٓ وطز ٚ آضأ ثٝٔٗ 
وٙس وٝ  یه ٘فط اظ ٔٗ ذٛاٞف ٔی
ثّٙسسط نحجز وٙٓ.

ٔشٛؾٍ
ایٗ ٔٛيٛٔ لجلاً اسفبق افشبزٜ اؾزک أب 

زا٘ٓ وٝ ثبیس وٕی  ذیّی ثس ٘جٛز ٚ ٔی
ثّٙسسط نحجز وٙٓ
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 حبلا زض ٔٛضز ذٛزسبٖ ثٙٛیؿیس.
 

 زلیل احتوبل ًگطاًی

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 
ایٗ سٕطیٗ ضا ا٘دبْ  وٝ یٍٞٙبٔآیب زض حیٗ ا٘دبْ ایٗ سٕطیٗک ًُٔطة قسیس؟ 

 زلیك ثیبٖ وٙیس. َٛض ثٝزازیسک چٝ افىبضی ثٝ شٞٗ قٕب ذُٛض وطز؟  ٔی
 ...................................................................................................................................   

 
 

 



 7     گصاضز یه طیضوب تأث یضٍ ّب یٍ چگًَِ ًگطاً سیچطا ًگطاً

 

 کاربرگ

 ؟ظًس یهّب ثِ ضوب آسیت  آیب ًگطاًی

 قٙبؾبیی ٖلائٓ خؿٕی ٘بقی اظ ٍ٘طا٘ی ّسف:
 

 ثبیس ثساًیس
سٛا٘س ٔب٘ٙس ٞط اؾشطؼ زیٍطی ثبٖث ایدبز  ٔیGAD ٔب٘ٙس  اظحس فیثٍ٘طا٘ی 

 ٕٞطاٜ اؾز: اظحس فیثٔكىلار خؿٕی زض قٕب قٛز. ایٗ ٖلائٓ خؿٕی ثب ٍ٘طا٘ی 
 یظزٌ دبٖیٞلطاضی یب احؿبؼ ؾطٌیدٝ یب  ثی 
 ٝی ذؿشٝ قسٖضاحش ث 
 سٙف ًٖلا٘ی 
 ٝؾطٌید 
 ؾطزضز 
 َزضز ز 
 سٍٙی ٘فؽ 
 ٖذكىی زٞب 

قٛز  سٛؾٍ ثسٖ قٕب سحز ٖٙٛاٖ اؾشطؼک سدطثٝ ٔی اظحس فیثٍ٘طا٘ی 
ٞبی اؾشطؼ اظ خّٕٝ وٛضسیعَٚک آزض٘بِیٗک ٘ٛضادی  ثٙبثطایٗک ثسٖ قٕب ثب سطقح ٞٛضٖٔٛ

ٞب ثب فكبض ذٖٛ  ایٗ ٞٛضٖٔٛ اظحس فیثزٞس. سطقح  ٘فطیٗ ٚ غیطٜ ٚاوٙف ٘كبٖ ٔی
 ٞبی خسی زیٍط ٔطسجٍ اؾز. ثبلاک ثیٕبضی لّجیک يٗف ؾیؿشٓ ایٕٙی ٚ ا٘ٛأ ثیٕبضی

سٛا٘س ایدبز  ٔی اظحس فیثٖلاٜٚ ثط ٔكىلار خؿٕی ٔؿشمیٕی وٝ ٍ٘طا٘ی 
سٛا٘س ٔٙدط ثٝ ٖبزاسی قٛز وٝ ثبٖث سًٗیف ؾلأز اظ خّٕٝ دطذٛضی یب  ٕ٘بیسک ٔی

اِىُ یب ٔٛاز  اظحس فیثغیٓ غصاییک اذشلالار ذٛاة ٚ ٔهطف ؾبیط ٔكىلار ض
 قٛ٘س. ٔرسض ٔی

 

سٛخٝ: زض نٛضر ٚخٛز ٖلائٓ خؿٕی ٔساْٚک اثشسا ثٝ دعقه ٔطاخٗٝ وطزٜ سب 
 إَیٙبٖ یبثیس وٝ آیب ایٗ ٔكىلار زِیُ دعقىی ٚ ٘یبظ ثٝ زضٔبٖ زاضز یب ذیط.
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 چِ ثبیس کطز
ٝ زِیُ ٍ٘طا٘ی ٚ ايُطاة قٕب ثبقس وٙیس ث ثب ٘ٛقشٗ ٔكىلار خؿٕی وٝ فىط ٔی

زض  ضٚظا٘ٝک ٞفشٍی یب ٔبٞیب٘ٝ. زٞٙس: قطٚٔ وٙیس. سٛخٝ زاقشٝ ثبقیس وٝ چٙس ثبض ضخ ٔی
ک ٔیعاٖ سأثیط ٍ٘طا٘ی ذٛز ثط ٖلائٓ خؿٕی 10سب  0ٔطحّٝ ثٗس ثب اؾشفبزٜ اظ ٔمیبؾی اظ 

)ٕٞیكٝ  10)انلاً سحز سأثیط ٍ٘طا٘ی ٔٗ ٘یؿز( ٚ  0ی وٙیس وٝ زض آٖ ثٙس زضخٝضا 
ثبقس. زض دبیبٖ ٞطٌٛ٘ٝ ٘ٓطی زض ٔٛضز  قٛز( ٔی قْٛ ثسسط ٔی ٚلشی ٍ٘طاٖ ٔی

 چٍٍٛ٘ی سأثیط ٍ٘طا٘ی ثط ایٗ ٔكىُ خؿٕی ضا ثٙٛیؿیس.
 

 ًظطات یثٌس زضجِ فطاٍاًی ػلائن

    

    

    

    

    

    

 
ضؾیسٌی ثٝ ٔكىلار خؿٕی ٔطسجٍ ثب ٍ٘طا٘یک ٔؿشّعْ سٟٗس وّی قٕب ثٝ 

ثسٖ  _ٖبزار ثٟساقشی ثٟشط اؾز. زضن ایٗ ٘ىشٝ حبئع إٞیز اؾز وٝ ٕٞیكٝ شٞٗ 
ٚ ٔكىلار ؾلأز ضٚاٖ ثب ٞٓ اضسجبٌ زاض٘س ٚ وبض وطزٖ ثط ضٚی ؾلأز ٖبَفی ٚ 

 خؿٕی ٔٙدط ثٝ ثٟجٛز ؾلأشی ذٛاٞس قس.
ٞب سدطثٝ  چٟبض حیُٝ وٝ ٕٔىٗ اؾز ٖلائٓ خؿٕی ٘بقی اظ ٍ٘طا٘ی ضا زض آٖ

 سٜ اؾز.وٙیس آٚضزٜ ق
ٞبیی ثٙٛیؿیس وٝ ٔكىلار ؾلأز خؿٕب٘ی ذٛز ضا  ثطای ٞط وساْ ضٚـ

 زٞیس. افعایف ٔی
سٛا٘یس ثب یه ٔشرهم  ٞب ٔكىُ زاضیسک ٔی اٌط ثطای دیكطفز زض ایٗ حیُٝ

 ؾلأز ٔكٛضر ٕ٘بییس.
 

 ذٛاة
 ...................................................................................................................................   
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 ٚضظـ
 ...................................................................................................................................   
 

 سغصیٝ
 ...................................................................................................................................   
 

 آضأف
 ...................................................................................................................................   

 
 

 




